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VSEBINA IN METODIKA TRENIRANJA NOGOMETAŠEV V STAROSTNIH 








Trener mora imeti za kakovostno delo v nogometu širok nabor znanj z različnih področij. V 
nasprotju z delom v mlajših starostnih kategorijah mora pri starostnih kategorijah U17 in U19 
razumeti zakonitosti športne forme, saj v teh starostnih obdobjih prihaja v ospredje tudi 
rezultatski cilj. Na podlagi razumevanja zakonitosti optimalne forme lahko trener načrtuje 
aktivnosti v različnih obdobjih tekmovalne sezone. 
 
Namen diplomskega dela je predstaviti vse glavne vsebine, ki jih mora trener znati in 
razumeti za izvajanje kakovostnega procesa treniranja starostnih kategorij U17 in U19. Z 
njimi vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti in specialnih nogometnih znanj igralcev. V prvem 
delu diplomske naloge so zato predstavljene značilnosti biološkega, telesnega in spolnega 
razvoja mladostnikov, saj mora trener na podlagi stopnje njihovega razvoja prilagajati vsebine 
vadbe. V nadaljevanju se diplomsko delo podrobneje osredotoči na vsebine nogometne 
tehnike, taktike, kondicije, učnih metod, vodenja procesa treniranja in ciklizacije. Z njihovim 
poznavanjem in razumevanjem njihovih vplivov na igro posameznika ter ekipe lahko trener 
metodično in načrtno razvija specialne nogometne elemente in gibalne sposobnosti, s katerimi 
vpliva na igralčevo nogometno znanje in oblikovanje športne forme. 
 
Drugi del diplomske naloge se osredotoča na praktični prikaz uporabe teoretičnih znanj pri 
procesu treniranja. Podrobneje so opredeljeni letni, sezonski, mesečni (mezocikel) in tedenski 
(mikrocikel) načrt, primer pripravljalnega obdobja (makrocikel) in načrtovanje samega 
treninga. S praktičnimi vajami so v metodičnih korakih predstavljeni tudi poučevanje taktike 
v napadu in obrambi ter razvijanje kondicijskih sposobnosti. 
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CONTENT AND METHODOLOGY OF TRAINING FOOTBALL PLAYERS IN U17 








As far as quality work in football is concerned, the coach has to be well versed in various 
fields. Contrary to working with younger age groups, the coach has to understand the laws of 
physical form in U17 and U19 age groups, because in these age divisions the importance of 
results comes to the fore. On the basis of understanding the laws of optimal form, the coach 
can plan activities in different periods of competition season. 
 
The purpose of this diploma thesis is to present the main topics that the coach has to know 
and understand in order to conduct a quality training process of U17 and U19 age groups. 
He/she also influences the development of physical abilities and special football knowledge of 
players. Therefore, the characteristics of biological, physical and sexual development of the 
youth are presented in the first part of the diploma thesis. On the basis of the level of 
development, the coach has to adjust the content of training. The diploma thesis then focuses 
on the technique, tactics, shape, teaching methods, leading the process of training and 
cyclicality in detail. With their knowledge and understanding of their influences on the 
performance of an individual and a team, the coach is able to develop special football 
elements and physical abilities methodically and intentionally, which has an effect on the 
player’s football knowledge and the formation of physical form. 
  
The second part of the diploma thesis focuses on the practical demonstration of how to use 
theoretical knowledge in the process of training. Yearly, seasonal, monthly (mesocycle) and 
weekly (microcycle) plan, the example of preliminary period (macrocycle) and the planning 
of training itself are discussed in detail. The teaching of tactics in attack and defence as well 
as the development of physical abilities are presented methodologically and practically 
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1.1 OPREDELITEV PODROČJA RAZISKOVANJA 
 
Nogomet kot športna igra je eden najpopularnejših in najvplivnejših športov na svetu. Nad 
njim se navdušuje in ukvarja čedalje več otrok, mladostnikov in odraslih oseb po vsem svetu. 
Dodatno navdušenje nad to igro stopnjujejo tudi mediji in socialna omrežja, saj ima danes 
praktično vsak možnost, da preko televizijskih ekranov in internetnih povezav, praktično 
dnevno spremlja nogometne tekme najboljših lig sveta. Rezultat oziroma logična posledica 
tega je čedalje večji vpis v nogometne šole in klube, ki skrbijo za razvoj otrok in 
mladostnikov na gibalnem področju. 
 
Pri delu z mladostniki, starimi med 16 in 19 let, že prihaja do podobnih značilnosti kot pri 
vadbi odraslih. V ospredje prihaja težnja po tekmovanju in dobrih rezultatih. Še v večji meri 
kot pri delu z mlajšimi nogometaši, pride do izraza sistematično, načrtno in kakovostno 
treniranje, zato mora trener imeti ustrezno nogometno znanje ter biti hkrati usposobljen tudi 
na drugih strokovnih področjih, ki mu omogočajo kakovostno delo. Železnik (2012) za 
slednje pravi, da je v nogometu potrebno imeti znanje s področja tehnike, taktike in 
kondicijske priprave. Poznati je potrebno metode in oblike dela, organizacijske oblike ter 
vaje, s katerimi razvijamo znanja in sposobnosti nogometaša. Poleg nogometnih vsebin pa 
mora imeti trener tudi znanje s področja psihologije, sociologije in pedagogike. 
 
Proces oblikovanja športne forme se pri nogometaših prvič pojavi že pri petnajstih letih, v 
diplomskem delu pa se bomo  osredotočili na oblikovanje športne forme starostnih kategorij 
kadetov (U17) in mladincev (U19). Pri oblikovanju športne forme je med procesom treniranja 
pedagoški vidik nepogrešljiv element. Upoštevati je potrebno koledar tekmovanj ter na 
njegovi podlagi oblikovati ciklus in faze treninga, ki vključujejo pripravljalno, tekmovalno in 
prehodno obdobje (Elsner in Rus, 2009). 
 
Da lahko pridobivamo športno formo in jo vzdržujemo v tekmovalnem obdobju, moramo 
poznati različne prvine treniranja. Pred začetkom načrtovanja procesa treniranja mora trener 
zbrati podatke o igralcih in moštvu ter oceniti, kakšne so njihove sposobnosti, značilnosti in 
lastnosti. Naslednja prvina so cilji, ki jih trener na podlagi analize določi pred začetkom 
sezone. Na njihovi podlagi nato sledi načrtovanje, ki predstavlja orientacijo v procesu 
treniranja. Za lažjo izvedbo procesa treniranja pa si moramo določiti sredstva, metode dela, 
volumen in intenzivnost obremenitve. S testiranjem nato nadzorujemo razvoj igralca in 
moštva. Ugotovi se učinkovitost procesa treniranja in se ga po potrebi usmeri k želenim 
ciljem. Po samem treningu in vsakem vadbenem obdobju pa ponovno sledi analiza, saj le tako 
lahko odpravljamo napake in jih popravimo pri nadaljnjem načrtovanju (Elsner, Verdenik, 












1.2 NAMEN IN CILJI DIPLOMSKEGA DELA 
 
Namen diplomskega dela je predstaviti tiste vsebine, ki jih kakovosten trener potrebuje pri 
procesu treniranja starostnih kategorij U17 in U19. Predstavili bomo vsebine nogometne 
tehnike, taktike in kondicije, metodiko učenja in razvijanje le-teh, ter kako vodimo proces 
treniranja in te vsebine medsebojno povezujemo. Osredotočili se bomo tudi na letni delovni 
načrt in na posamezna obdobja v sezoni. 
 
Cilji diplomskega dela: 
- predstaviti vsebine nogometne tehnike, taktike in kondicije; 
- predstaviti metodiko učenja; 
- predstaviti metodiko poučevanja taktike in kondicije; 
- predstaviti vodenje procesa treniranja ter izdelati praktični primer načrtovanja in 
programiranja trenažnega procesa za omenjeni starostni kategoriji. 
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2 VSEBINE IN ZNANJA ZA DELO V NOGOMETU 
 
2.1 OSEBNOST, VLOGA IN NAČIN VODENJA TRENERJA 
 
2.1.1 OSEBNOST IN VLOGA TRENERJA 
 
Tušak in Tušak (2003) opredeljujeta nekatere osebnostne lastnosti uspešnega trenerja. Velik 
poudarek namenjata emocionalni stabilnosti in družabnosti. Emocionalna stabilnost je 
sposobnost kontrole lastnih čustev ter stabilno čustveno odzivanje zlasti v kritičnih situacijah. 
Igralci po navadi niso navdušeni nad trenerjem, ki na tekmi ob robu igrišča stalno besno 
skače, pretirano zavzeto navija in počne vse mogoče podobne stvari. Raje imajo trenerja, ki 
umirjeno spremlja dogajanje ter podaja smiselne in koristne napotke. Družabnost pa se kaže v 
uspešnem odnosu z okolico in igralci. Trener mora biti tudi visoko inteligenten, inovativen in 
zaupljiv v odnosu do športnikov. Mora biti oseba, na katero se igralci lahko zanesejo, zlasti v 
kritičnih situacijah. 
 
Vloga trenerja je odgovorna družbena naloga, saj trener s svojim zgledom in delom močno 
vpliva na duševnost in obnašanje igralcev. Mladim igralcem je »kot drugi oče«, zato mora biti 
trener pozitivna osebnost, obenem vzgojitelj in strokovnjak. 
 
Kakovosten trener ni samo dober poznavalec, učitelj in vodja svoje stroke in športa, znajti se 
mora tudi v psihologiji, medicini in sociologiji športa. Interes trenerja mora biti zelo širok 
(Kajtna in Tušak, 2007). 
 
 
Pomembne aktivnosti in vloge trenerja: 
 
Trener kot učitelj 
Organizirano in sistematično vodi proces treniranja. Podaja ravno pravšnjo mero novih 
informacij ter s tem igralcem omogoči, da si jih lažje zapomnijo. Izvaja pomembne faze 
vodenja procesa treniranja, in sicer diagnosticiranje, načrtovanje, programiranje, izvajanje ter 
nadzorovanje in ocenjevanje (Paranosić, 1982, v Kajtna in Tušak, 2007). 
 
Trener kot vzgojitelj  
Pri igralcih razvija in jih vzgaja v vrednotah, kot so delavnost, odgovornost, discipliniranost, 
sodelovanje z drugimi, športno igranje, higienske navade, reden in točen prihod na trening. 
Vzgaja jih tudi v vrednotah, pomembnih za življenje, kot so lojalnost, spoštovanje drugih, 
poštenost itd (Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič, 2010).  
 
Trener kot psiholog 
Če je trener v tej vlogi uspešen, ima pozitivne posledice na procese učenja in treniranja ter na 
rezultate. Rešuje osebne in medosebne probleme igralcev, zato mora pravočasno opaziti in 
razumeti določen pojav ter čim prej ukrepati. Poskuša delovati na izboljšanju ali vsaj 
vzdrževanju zadovoljive emocionalne in delovne klime v moštvu (Paranosić, 1982, v Kajtna 
in Tušak, 2007).  
 
Trener kot vodja 
Trener je strokovnjak, ki vodi ekipo, ter tudi tisti, ki spremlja zunanje in notranje vplive v 
klubu, ki bi lahko vplivali na psihofizično ravnotežje v moštvu (Paranosić, 1982, v Kajtna in 
Tušak, 2007). 
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Trener kot pedagog 
Mladi igralec hitro sprejema vedenjske vzorce svojega trenerja, zlasti v obdobju adolescence. 
Trener s svojimi stališči močno vpliva na psihično in socialno dozorevanje mladega igralca 
(Paranosić, 1982, v Kajtna in Tušak, 2007).  
 
Trener kot zdravnik 
Po navadi trener prvi opazi poškodbo svojega igralca in mu bo prvi nudil pomoč, zato mora 
poznati osnovna znanja iz anatomije in fiziologije človeka. To mu omogoča lažje 
razumevanje delovanja človekovega organizma in s tem lažje podajanje napotkov igralcu 
(Paranosić, 1982, v Kajtna in Tušak, 2007). 
 
 
2.1.2 NAČIN VODENJA TRENERJA 
 
V športu se vodenje trenerja nanaša na procese odločanja, tehnike motiviranja, dajanje 
povratnih informacij, ustvarjanje medsebojnih povezav in zaupno usmerjanje ekipe. Vodja 
pozna cilje ekipe, ve, kam je ekipa usmerjena, daje prava navodila ter uporablja prave 
pripomočke za doseganje cilja (Weinberg in Gould, 1995, v Kajtna in Tušak, 2007). Dober 
vodja ima jasno vizijo, ve, kako za vsak dan postaviti cilje in kako pravilno motivirati igralce 
(Kajtna in Tušak, 2007).  
 
Načini vodenja se osredotočajo na to, kar trenerji počnejo, in ne na njihove osebnostne 
lastnosti, so pa vseeno s slednjimi precej tesno povezani (Fuoss in Throppmann, 1981, v 
Kajtna in Tušak, 2007). Različni avtorji najpogosteje opredeljujejo avtokratični in 
demokratični način vodenja. 
 
Avtokratični način vodenja 
Trenerji, ki uporabljajo avtokratični način vodenja, gradijo avtoriteto predvsem na ukazih in 
prepovedih. Od športnika zahtevajo poslušnost, če temu ni tako, ga strogo kaznujejo. Mnenja 
so, da je avtoriteta ena izmed glavnih vlog trenerja in jo dosledno uporabljajo. Taki trenerji ne 
gradijo na sprejemanju samoaktivnosti in lastnih stališč igralcev, vendar morajo slednji 
preprosto sprejemati trenerjeva navodila in se po njih ravnati. S takšnim načinom vodenja 
trener tvega, da se poruši emocionalna klima ekipe, kar se posledično odraža na slabših 
rezultatih (Paranosić, 1975, v Elsner in Rus, 2009). 
 
Demokratični način vodenja 
Trener, ki uporablja demokratični način vodenja, prevzame vlogo koordinatorja aktivnosti, 
njegova vloga je bolj sodelovalna. S tem daje igralcem nekoliko več svobode, kar izboljšuje 
emocionalno stanje ekipe. Vendar pa mora biti trener pri takšnem načinu vodenja vseeno 
previden, da takšnih stališč ne poudarja preveč. V nasprotnem primeru lahko izgubi svojo 
vlogo kot vodja ter postane le eden izmed članov ekipe, kar lahko privede do anarhije v 
skupinski dinamiki (Paranosić, 1975, v Elsner in Rus, 2009). 
 
V športu se v zadnjem obdobju pojavlja tudi vodenje trenerja s pomočjo Teorije izbire katere 
avtor je William Glasser. Teorija izbire človeka razume kot svobodno, odgovorno bitje, ki je 
notranje motivirano, in katerega vedenje je namensko, raznovrstno in spreminjajoče. Teorija 
opisuje temeljne potrebe, ki vplivajo na vedenje človeka. To so preživetje, ljubezen in 
pripadnost, moč ali priznanje, svoboda ter zabava (Pocrnjič, 2012b). 
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Pocrnjič (2012b) v delu Učenje, treniranje in vodenje v nogometu s poznavanjem teorije 
izbire opredeljuje šefovsko in svetovalno vodenje. 
 
Šefovsko vodenje 
Trener, ki uporablja šefovsko vodenje, igralcem določa merila in naloge, ki jih morajo 
opraviti. Z njimi se ne posvetuje in ne sprejema kompromisov, igralci se morajo preprosto 
prilagoditi delu po njegovem načrtu, v nasprotnem primeru jih doleti kazen. Pogosto se 
dogaja, da takšen trener navadno samo pove, kako morata biti element ali naloga izvedena. 
Redko vpraša igralce za mnenje ali jih spodbudi k ustvarjalnosti. S tem igralcev ne pritegne k 
lastnemu presojanju, če nalogo izvajajo najbolje kot zmorejo, temveč igralci po navadi 
sodelujejo le toliko, kolikor je nujno potrebno. Takšen način vodenja se ukvarja predvsem z 
zadovoljevanjem trenerjevih potreb po moči in avtoriteti nad igralci manj pa z 
zadovoljevanjem potreb igralcev in njihovega čim boljšega počutja (Pocrnjič, 2012b). 
 
Svetovalno vodenje 
Pocrnjič (2012b) je opredelitev svetovalnega vodenja priredil po Williamu Glasserju. Pri 
tovrstnem načinu vodenja trener igralce spodbuja k stalni odprti razpravi o smiselnosti in 
kakovosti dela ter jih opogumlja, da se za izboljšanje kakovosti treniranja angažirajo z 
lastnimi prispevki. V nasprotju s šefovskim, pri svetovalnem vodenju trener nazorno pokaže 
nalogo in vajo tako, da igralec natanko ve, kaj trener od njega pričakuje. Igralce uči, naj sami 
opazujejo, nadzirajo in ovrednotijo kakovost svojega dela na igrišču in izven njega. Nenehno 
jih uči in usmerja k razmišljanju, da so za njihov napredek pomembni natančnost in rednost 
dela ter stalne izboljšave. 
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2.2 ZNAČILNOSTI BIOLOŠKEGA IN TELESNEGA RAZVOJA 
MLADOSTNIKOV 
 
2.2.1 BIOLOŠKI RAZVOJ 
 
Pri načrtovanju vadbe otrok in mladostnikov je potrebno razumeti nekatere biološke 
značilnosti odraščanja. Pomembno je, da poznamo značilnosti vsakega  posameznika, saj se 
tako otroci kot mladostniki ne razvijajo enako hitro. Pomembno je, da poznamo posamezna 
biološka obdobja od otroštva do mladostništva ter različne gibalne sposobnosti, ki jih moramo 
razvijati v posameznih obdobjih (Škof in Kalan, 2007).  
 
Biološka rast je celovit proces, ki zajema anatomske in fiziološke spremembe. Te spremembe 
se kažejo na dva načina; v povečanju števila celic (hiperplazija) in v povečanju velikosti 
posameznih celic (hipertrofija). V času rasti pride do sprememb v izoblikovanju različnih 
delov telesa ter v njegovi sestavi. Posamezni deli telesa ne rastejo enako hitro in tudi njihova 
rast se ne zaključi istočasno (Pišot in Šimunič, 2006).  
 
Biološko rast v obdobju od rojstva do zrelosti lahko opredelimo s štirimi razvojnimi 
stopnjami: 
1. Dojenček in malček: obdobje od rojstva do približno starosti dveh let in pol, ali do 
končanega prodora mlečnega zobovja. V tem obdobju trup z glavo predstavlja kar 
četrtino telesne mase oz. višine, zgornje in spodnje okončine pa so kratke. Telesna 
višina in masa hitro naraščata. 
2. Zgodnje otroštvo: obdobje od približno dveh let in pol do šestih let oz. do prodora 
prvega stalnega zoba. V tem času se rast zelo umiri, živčni sistem pa se hitro razvija. 
3. Srednje in pozno otroštvo: obdobje od sedmega do desetega leta starosti za dekleta 
ter od sedmega do dvanajstega leta za fante. Značilnosti tega obdobja so linearna rast 
okončin, spremembe v razmerjih glave in obraza ter pojav prvih znakov spolne 
diferenciacije. 
4. Mladostništvo: obdobje od enajstega do šestnajstega leta starosti za dekleta in od 
dvanajstega do osemnajstega leta za fante. Mladostništvo delimo na predpuberteto, ki 
traja približno dve leti (od 11. do 13. leta pri dekletih ter od 12. do 14. leta pri fantih), 
ter na puberteto (pri dekletih do 16. leta ter fantih do 18. leta). V prvem obdobju se 
pospeši telesna rast, v drugem obdobju pa pride do zaključka rasti, pojava sekundarnih 
spolnih znakov ter oblikovanja odrasle postave posameznika (Pišot in Šimunič, 2006). 
 
Razvoj predstavlja spremembo različnih človekovih sposobnosti, spretnosti in značilnosti, ki 
so odvisne od dednih dejavnikov, okolja in otrokove lastne aktivnosti. Med navedenimi 
dejavniki obstajata tesna povezanost in soodvisnost, v različnih obdobjih pa se spreminja le 
njihova pomembnost (Videmšek in Pišot, 2007).  
 
Biološki razvoj opredeljujejo telesni razvoj, spolni razvoj, razvoj živčnega sistema in razvoj 
hormonskega sistema. Za razumevanje učinkov telesne vadbe je potrebno razumeti vse 
sisteme biološkega razvoja, da lahko vadbo prilagodimo posamezniku. Pomembno je, da ne 
prenašamo modelov vadbe odraslih na nižje starostne skupine, saj bi tako lahko povzročili 





2.2.2 TELESNI RAZVOJ 
 
Spremljanje telesnega razvoja otroka ali mladostnika pomeni spreminjanje njegovih telesnih 
mer in sestave telesa, med najpomembnejše telesne mere pa štejemo telesno višino in telesno 
maso. Mladostništvo se začne s predpuberteto, za katero je značilna pospešena rast, ta pa 
izzove burne morfološke, fiziološke, hormonske ter vedenjske spremembe. Puberteta traja pri 
fantih od dveh do štirih let in pol, največji letni prirastek v tem obdobju pa znaša od 8 do 10 
cm. Z rastjo se v tem obdobju povečuje njihova širina ramen, poleg rasti telesne višine in 
mase pa se povečujejo tudi notranji organi. Zaključek rasti nastopi pri fantih med 17. in 18. 
letom (Škof in Kalan, 2007). 
 
V puberteti se spremeni sestava telesa, pri fantih se v tem obdobju najbolj povečuje delež 
kostne ter mišične mase. Sorazmerno s telesno rastjo se povečuje tudi delež telesne mase, ki 
se pri fantih med 12. in 18. letom poveča povprečno za 30 kg. V tem obdobju je za fante 
značilno zmanjševanje deleža maščobnega tkiva, ki znaša v povprečju 0,5 % na leto. S 
povečanjem telesne višine in telesne mase se sorazmerno povečuje tudi teža skeleta, ki ob 
koncu pubertete znaša med 16 % in 17 % celotne telesne mase. Mišična masa se skozi 
biološki razvoj povečuje in pri mladih moških povprečno znaša 52 % telesne mase. Z rastjo se 
povečujejo tudi mišični proteini ter glikolitični encimi v mišici, poleg tega pa se v tem 
obdobju dobro razvije tudi oksidativna sposobnost mišice (Škof in Kalan, 2007). 
 
 
2.2.3 SPOLNI IN HORMONSKI RAZVOJ 
 
Glavna značilnost pubertete je razvoj primarnih in sekundarnih spolnih znakov, ki vodijo v 
spolno zrelost. Pospešena pubertetna rast in spolni razvoj sta regulirana z dvema povezanima 
sklopoma endokrinih vplivov. Prvi vključuje delovanje rastnega hormona, drugi pa delovanje 
spolnih steroidnih hormonov. Dnevna vrednost rastnega hormona je pri fantih v tem obdobju 
približno 3-krat večja kot pa v odraslosti. Pri fantih ima poleg rastnega hormona pomembno 
vlogo tudi hormon testosteron. Ta povečuje mišično maso, rast notranjih organov, stimulira 
sintezo hemoglobina in vpliva na spremembo glasu. Na razvoj sekundarnih spolnih znakov pri 
fantih vpliva hormon dihidrotestosteron. Estrogen, ki nastane iz testosterona, pa stimulira rast 
in končno oblikovanje epifiz (Škof in Kalan, 2007). 
 
 
2.2.4 VPLIV TELESNE VADBE Z RAZLIČNO DINAMIKO BIOLOŠKEGA 
RAZVOJA 
 
Potrebno je izpostaviti pozitivni vpliv gibalne dejavnosti na telesno rast, kar pomeni, da imajo 
gibalno dejavnejši otroci večji delež mišične mase in manjši delež maščobne mase. Primerna 
gibalna dejavnost ima vpliv na večjo gostoto kosti, njihovo širino in trdnost (Pišot in 
Planinšec, 2005). Mladostniki v pubertetnem obdobju s treningom povečujejo relativni 
maksimalni sprejem kisika (VO2max) tudi za 20 % (Mišigoj-Duraković, 2003). 
 
V času pubertete so fantje najbolj občutljivi na izboljšanje funkcionalnih sposobnosti, še 
najbolj mišične moči in aerobnih zmogljivosti. Še vedno pa smo priče pogostim zelo 
zgodnjim usmeritvam v različne športe, kar pa ima lahko namesto pozitivnih, negativne 
posledice. Neprimerna vadba lahko poškoduje rastoče kosti in spremeni funkcioniranje 
endokrinega sistema. Še posebej pa moramo biti pozorni pri izboru krepilnih vaj, saj lahko pri 
posameznikih, ki še niso spolno dozoreli, z neustreznim izborom vaj povzročimo trajne 
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poškodbe gibalnega sistema (Mišigoj-Duraković, 2003). Vendar pa obstajajo med 
posamezniki velike medsebojne biološke razlike, saj procesi odraščanja potekajo pri različnih 
osebah različno hitro. Te razlike so pri isti kronološki starosti opazne v različnih zunanjih 
telesnih merah, v učinkovitosti funkcionalnih sistemov ter v gibalni učinkovitosti, zato mora 
vsak trener, ki dela z mladimi, poznati in upoštevati razlike v biološkem razvoju mladostnikov 
ter jih s pravimi metodami dela spodbujati h gibalni učinkovitosti (Škof in Kalan, 2007). 
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2.3 ZNAČILNOSTI SODOBNEGA MODELA IGRE IN IGRALCA 
 
SODOBNI MODEL IGRE 
 
Model igre je zamišljen vzorec igre, organiziran sistem, v katerem igralci z medsebojnim 
sodelovanjem v fazi napada in obrambe tvorijo različne igralne situacije, ki oblikujejo model 
igre na posamezni tekmi (Elsner, 2004).  
 
Sodobni model igre je prožna oblika igre, kjer se stalno preoblikujejo komunikacijske mreže v 
napadu in obrambi. Označen je s svobodo v igri, kjer igralci niso natančno vezani na igralno 
mesto, saj igralna mesta med igro lahko stalno menjajo, ter organiziranosti igre, ki se kaže v 
usklajenem delovanju vseh igralcev. V tem modelu igre je potrebno upoštevati čas in prostor, 
saj je zaradi vse boljše organizacije igre, kondicijske pripravljenosti in pozitivne agresivnosti 
igralcev časa in prostora za počasno igro vse manj (Elsner, 2004). 
 
Po Verdeniku (1999) je sodobni model način igre, ki ga prikazujejo uspešna moštva v Evropi 
in svetu in predstavlja trenutno stanje v razvoju nogometne igre. Zaradi vse manjših razlik, ki 
nastajajo med najkakovostnejšimi moštvi, govorimo o enotnem sodobnem modelu nogometne 
igre. Najpomembnejši značilnosti sta sodelovanje med igralci ter dinamika igre (Verdenik, 
1999).  
 
Sodelovanje – interakcija med igralci 
 
Gre za opredelitev, kako naj igralci medsebojno sodelujejo v obeh fazah igre, da bodo dosegli 
rezultatsko uspešnost. Verdenik (1999) medsebojno sodelovanje pri moštvih opredeli na: 
 
- osnovno razporeditev igralcev v okviru sistemov igre (1:3:5:2, 1:4:4:2, 1:3:4:3, 
1:4:2:3:1, 1:4:3:3); 
- svobodo v igri ob organizaciji igre na višji ravni (igralci niso strogo vezani na igralna 
mesta, vendar je še vedno potrebno imeti organizacijo – osnovno razporeditev v igri); 
- prevladovanje agresivnega conskega oziroma kombiniranega načina branjenja, kjer 
sodelujejo vsi igralci; 
- elastičnost pri prehodu iz ene v drugo fazo igre, kjer hitrost omogoča doseganje 
številčne premoči v obeh fazah igre; 
- časovni in prostorski pritisk, ki se v igri stalno povečujeta, saj igra poteka čedalje 
hitreje na čedalje manjšem prostoru; 
- prevladovanje kolektiva nad posameznikom (posameznik se podreja kolektivu, 




Dinamičnost igre definira hitrost gibanja žoge in igralcev ter hitrost prehodov iz ene faze igre 
v drugo. 
 
Dinamika igre je odvisna od (Verdenik, 1999): 
- kondicijske pripravljenosti igralcev; 
- taktične informiranosti (dobra organiziranost omogoča hitrejšo igro; igra s čim manj 
dotiki žoge); 
- osvojene dinamične tehnike (sposobnost izvedbe tehničnih elementov v hitrem 
gibanju). 
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SODOBNI MODEL IGRALCA 
 
Verdenik (1999) sodobni model igralca imenuje univerzalni specialist, pri katerem je 
univerzalnost mišljena kot sposobnost igralca za sodelovanje v obeh fazah igre, specialist pa 
je vezan na igralno mesto. Za uspešno sodelovanje v igri morajo biti pri igralcu optimalno 
izražene sposobnosti, lastnosti in značilnosti. 
 
Po Pocrnjiču (1999) so univerzalne (večstranske) sposobnosti in znanja igralcev eni od 
glavnih pogojev za uspešno uresničevanje zahtev sodobne nogometne igre. Da celotno 
moštvo doseže uspeh, se mora v čim več igralcih združiti čim več za nogomet pomembnih 





Na Sliki 1 so prikazane sposobnosti, znanja, lastnosti in značilnosti, ki določajo sodobni 
model igralca.  
 
Slika 1. Model sodobnega nogometaša (Pocrnjič, 1999). 
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2.4 NOGOMETNA TEHNIKA 
 
Nogometno tehniko najbolje opredelijo Elsner, Macura, Pokorn in Tušak (2006) v delu 
Nogomet za mlade: »Nogometna tehnika (nogometna motorika) je gospodarno izvedeno 
gibanje, ki omogoča najvišje športne dosežke« (str. 37).  
 
Na pomen nogometne tehnike se osredotočajo tudi Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič 
(2010), ki pravijo, da nogometna tehnika igralcu omogoča, da v različnih igralnih pogojih 
hitro in natančno izvaja gibanja. Če je tehnično znanje boljše, potem igralec v igri poleg 
tehnične, lažje izbere tudi taktično rešitev. Če igralec ne obvlada gibanj brez žoge ter ne zna 
obvladovati osnovnih specialnih tehničnih elementov, potem to onemogoča uspešno 
medsebojno sodelovanje med igralci. Tehnika nogometaša je namreč znanje, ki je vezano na 
vsakega posameznika in nihče ne more nadomestiti pomanjkanja le-tega, kot je to možno pri 
taktiki, kjer si igralci medsebojno pomagajo.   
 
Delitev nogometne tehnike  (prirejeno po Elsner, Macura, Pokorn in Tušak, 2006): 
 
Tehniko nogometaša delimo na osnovno, ki zajema gibanja brez žoge, in specialno, kjer so 
vsa gibanja z žogo.  
 
OSNOVNA TEHNIKA  
- hoja;  
- tek naravnost;  
- tek s spremembami smeri pod različnimi koti (45, 90 stopinj);  
- obrati (180, 360 stopinj);  
- tek branilca;  
- poskoki;  






- zadrževanje žoge v zraku – »žongliranje«; 
- vaje navajanja na žogo. 
 
Vodenje žoge: 
- z notranjim delom stopala (NDS);  
- z nartom;  
- z zunanjim delom stopala (ZDS);  
- s sprednjim notranjim delom stopala (SNDS);  
- s podplatom. 
 
Udarjanje žoge: 
- z notranjim delom stopala (NDS); 
- z nartom; 
- s sprednjim notranjim delom stopala (SNDS) (poševno naprej, pod pravim kotom; 
poševno nazaj, dolga podaja, z rotacijo – »effe«); 
- z zunanjim delom stopala (ZDS) (naravnost, poševno naprej, z rotacijo – »effe«); 
- s konicami prstov; 
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- udarec s peto; 
- z glavo (z mesta, iz skoka); 
- volley udarci (z nartom, s SNDS). 
 
Zaustavljanje žoge: 
- princip ovire:  
- nizke žoge (s podplatom, NDS); 
- visoke žoge (z NDS, z NDS s poskokom, s stegnom, s prsmi); 
- princip amortizacije: 
- nizke žoge (z NDS); 
- visoke žoge (z NDS, z nartom, s stegnom, s prsmi); 
- s povlekom (z NDS, s SNDS, z ZDS, z NDS za stojno nogo); 
- z obratom (z NDS z amortizacijo, s SNDS, z ZDS, z NDS za stojno nogo, s prsmi). 
 
Odvzemanje: 
- osnovno odvzemanje (z NDS); 
- s potiskanjem (»remplanje«); 
- s podrsavanjem; 
- s prestrezanjem. 
 
Varanje:  
- s košenjem; 
- z ZDS; 
- s prestopom okoli žoge; 





- osnovni položaj; 
- lovljenje žoge; 
- metanje na žogo; 
- metanje žoge z roko; 
- udarjanje žoge z roko – degažiranje; 
- izbijanje žoge; 
- boksanje žoge. 
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2.5 NOGOMETNA TAKTIKA 
 
Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner ml. (1997) navajajo: »Taktika je načrtni način igre, ki se 
prilagaja najrazličnejšim pogojem, s ciljem doseganja najboljših rezultatov« (str. 33). 
 
Dejavniki, ki vplivajo na taktiko, so tehnične, taktične in kondicijske sposobnosti lastnih in 
nasprotnih igralcev, vrsta tekme, pomembnost tekme, kraj igranja tekme, tekmovalni in 
vremenski pogoji itd. (Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner ml., 1997). 
 
Taktika je izbira načina gibanja. Če pri tehniki opredelimo gibanje, na primer vodenje žoge z 
nartom, bomo pri taktiki opredelili, s katero nogo bomo žogo vodili glede na nasprotnika, 
prostor, razporeditev soigralcev itd. (Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič, 2010). 
 
Nogometno taktiko delimo glede na fazo igre in število igralcev. Glede na fazo igre 
poznamo taktiko v napadu, v obrambi in ob prekinitvah, glede na število igralcev pa 
poznamo posamično oz. individualno, skupinsko, ki se deli na osnovno in specialno, ter 
moštveno taktiko (Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner ml., 1997). 
 
 
2.5.1 TAKTIKA IGRE V NAPADU 
 
Taktika igre v napadu je način prilagajanja in reševanja različnih situacij, preko katerih 
poskušamo doseči zadetek v nasprotnikova vrata. Za reševanje le-teh poznamo različne vrste 
napadov, ki jih po Verdenik, Pocrnjič, Elsner, in Elsner ml. (1997) delimo: 
 
Glede na število igralcev, ki sodelujejo v napadu: 
- individualni ali posamični napad; 
- skupni napad (dva ali več igralcev). 
 
Glede na obliko osvajanja prostora: 
- protinapad; 
- kontinuiran napad. 
 
Glede na spremembo tempa in ritma: 
- progresiven (protinapad in kontinuiran napad, značilen hitrejši tempo napadanja); 
- variabilen (kontinuiran napad, kjer spreminjamo tempo in ritem); 
- regresiven (zadrževanje žoge in umiritev tempa). 
 
Za uspešno skupinsko taktiko v napadu ter lažje reševanje situacij, ki se pojavljajo v igri, 
moramo poznati osnovna načela igre v napadu. To so razpored in sodelovanje igralcev v času 
napada, globina v napadu, širina napada, spreminjanje načina napadov ter menjavanje mest v 
napadu (Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner ml., 1997). 
 
 
2.5.2 TAKTIKA IGRE V OBRAMBI 
 
Taktika igre v obrambi je način igre, s katerim nasprotnemu moštvu preprečujemo doseči 
zadetek v naša vrata. Za preprečevanje doseganja zadetkov nasprotnega moštva poznamo več 
vrst branjenja, ki jih Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner ml. (1997) delijo na individualni 
način branjenja (mož na moža), conski način branjenja (pokrivanje prostora oziroma igralca, 
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ki se nahaja v prostoru) in kombinirani način branjenja (branjenje kombinirano v 
individualnem in conskem načinu). 
 
Tako kot za taktiko igre v napadu moramo tudi za skupno taktiko igre v obrambi za lažje 
preprečevanje doseganja zadetka nasprotnega moštva poznati osnovna načela igre v obrambi. 
Mednje sodijo medsebojna pomoč ali varovanje igralcev, prevzemanje in nadomeščanje 
igralcev ter oženje prostora in medsebojne razdalje  (Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner 
ml., 1997). Pri oženju prostora moramo biti pozorni na medsebojne razdalje in na enakomerno 
razporeditev igralcev, saj se v nasprotnem primeru med njimi pojavljajo preveliki prazni 
prostori (luknje), v katere neovirano prihajajo nasprotni igralci in s tem veliko lažje 
organizirajo napadalno akcijo za dosego zadetka. 
 
 
2.5.3 ELEMENTI (VSEBINE) TAKTIKE 
 
Železnik in Pocrnjič (2015) navajata, da so elementi taktike sestavni elementi vseh vaj, s 
katerimi ekipo učimo in treniramo usklajeno delovati. To so vaje dinamične tehnike, 
tehnično-taktične vaje, igralne situacije, igralne oblike ter vaje vodene igre. 
 
Poznamo elemente taktike v napadu in obrambi, s katerimi preko vaj uigravamo različne 
načine sodelovanja med igralci. Opredelimo jih glede na število igralcev, in sicer na elemente 
posamične, skupinske in moštvene taktike.  
 
ELEMENTI TAKTIKE V NAPADU (Železnik in Pocrnjič, 2015): 
 
Elementi posamične taktike v napadu: 
- odkrivanje; 
- podajanje; 
- zaustavljanje žoge; 
- vodenje žoge; 
- varanje z žogo; 
- streljanje na vrata. 
 
Elementi skupinske taktike v napadu: 
- pravočasno odkrivanje in razporejanje – dva v diagonalo, trije v trikotnik, štirje v karo, 
pet v karo in trikotnik itd.; 
- menjavanje mest; 
- ohranjanje razporeda in ravnotežja v razporejanju glede na število soigralcev in, v 
nekaterih vajah, glede na igralna mesta; 
- pozornost na medsebojne razdalje – ne vsi v širino in ne preblizu soigralcu z žogo; 
- uporaba vse širine razpoložljivega prostora in, kolikor je možno hitro, enakomerno 
razporejanje; 
- posvečanje igri v globino – hitra podaja v smeri naprej; 
- dvojna podaja; 
- povratna podaja; 
- povratna podaja na tretjega, podaja na tretjega po povratni podaji (po tleh, po zraku); 
- podaja na tretjega po dvojni podaji (po tleh, po zraku); 
- podaja na tretjega poševno naprej v globino za hrbet z enim dotikom žoge (po tleh, po 
zraku); 
- učenje in vaja varovanja soigralca z žogo v obrambni vrsti. 
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Elementi moštvene taktike v napadu: 
- ohranjanje dogovorjenega sistema in igralnih mest v njem – ravnotežje; 
- širina; 
- globina; 
- medsebojne razdalje – ne preblizu in ne vsi v širino; 
- učenje in vaja različnih prehodov, priprav in zaključkov po sredini; 
- učenje in vaja različnih prehodov, priprav in zaključkov po krilnih položajih; 
- učenje in vaja kombiniranih prehodov, priprav in zaključkov; 
- težnja po igri najprej in s čim več kontinuiranimi napadi, šele v nadaljevanju 
prehajanje na povečanje hitrosti (hiter kontinuiran napad, protinapad); 
- povečanje hitrosti (hiter kontinuiran napad, protinapad); 
- učenje in vaja varovanja soigralca z žogo v obrambni vrsti. 
 
ELEMENTI TAKTIKE V OBRAMBI (Pocrnjič, 2014a): 
 





Elementi skupinske taktike v obrambi: 
- pravočasen napad na nasprotnika z žogo; 
- varovanje; 
- razporejanje na primerni razdalji; 
- ohranjanje razporeda; 
- ravnotežje v razporedu glede na velikost prostora in število igralcev v obrambi; 
- dva igralca v diagonali, trije v trikotniku, štirje v karo, pet v karo in trikotnik itd.; 
- oženje prostora proti nasprotniku z žogo v navpični smeri in v smeri širine; 
- prevzemanje nasprotnega igralca, ki je preigral bližnjega soigralca; 
- nadomeščanje soigralca, ki je prevzel nasprotnika od tistega igralca, ki ga je 
nasprotnik preigral. 
 
Elementi moštvene taktike v obrambi: 
- conski način branjenja (najkakovostnejši); 
- hitro vračanje v obrambni razpored na nasprotni polovici, na sredini ali na lastni 
polovici; 
- sprememba razporeditve v prostoru od vrat do roba kazenskega prostora; 
- ohranjanje dogovorjene postavitve – sistem igre; 
- pravočasno in aktivno delovanje v napadanju nasprotnika z žogo tistega igralca, ki je 
najbližji nasprotniku z žogo; 
- pravočasnost postavljanja v dogovorjeno varovanje ostalih igralcev soigralcu, ki 
aktivno napada nasprotnika z žogo; 
- postavljanje v primerno oddaljeno razdaljo od soigralcev; 
- oženje prostora med obrambno, vezno in napadalno vrsto; 
- oženje prostora z nasprotne strani proti strani, kjer je nasprotnik z žogo; 
- pravočasnost, natančnost in smiselnost v prevzemanju in nadomeščanju. 
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2.6 KONDICIJSKA PRIPRAVA 
 
»Kondicijska priprava je proces, ki teži k transformaciji motoričnih, funkcionalnih in 
morfoloških dimenzij v smeri doseganja čim boljših rezultatov na tekmovanju« (Pocrnjič, 
2017a, str. 2). 
 
 
2.6.1 VRSTE KONDICIJSKE PRIPRAVE 
 
Vrste kondicijske priprave so procesi, s katerimi vplivamo na razvoj gibalnih in funkcionalnih 
sposobnosti ter morfoloških značilnosti telesa. Poznamo več vrst kondicijske priprave, in sicer 
široko osnovno pripravo, osnovno pripravo, specialno pripravo in situacijsko pripravo 
(Pocrnjič, 2017a). 
 
ŠIROKA OSNOVNA PRIPRAVA (VSESTRANSKA) 
 
Široka osnovna priprava je namenjena začetnikom in otrokom do 14. leta starosti. Zajema 
delo v osnovnih šolah (pouk športne vzgoje), šolskih športnih društvih (obšolske dejavnosti) 
ter delo v klubu z otroci, starimi od 6 do 14 let. Njene naloge in namen so podpirati naravni 
razvoj otrok, povečati njihove temeljne fiziološke funkcije, enakomeren razvoj vseh mišičnih 
skupin in razvoj vseh primarnih gibalnih sposobnosti, obenem pa naznanja začetek razvijanja 
delovnih in higienskih navad v športu. V to pripravo spadajo široke in pestre vsebine, kot so 
elementarne in štafetne igre, zametki različnih športnih iger, elementi akrobatike in lažjih vaj 
na orodju ter osnove atletskih disciplin (Pocrnjič, 2017a). 
 
Uporaba široke osnovne priprave je tudi za mladince in kadete zelo primerna, saj se lahko 
slednji v prehodnem obdobju, kjer se intenzivnost in količina treningov znižata, na bolj 
sproščen način ukvarjajo z različnimi športi. Njihov namen je, da preko teh aktivnosti ostajajo 




Osnovna priprava je nadgradnja široke osnovne priprave. Sestavljena je iz elementov, ki 
zagotavljajo široko pripravo in nogometnih gibanj, ki jih igralci uporabljajo v nogometni igri. 
Njene naloge in namen so razvijati splošno vzdržljivost in ustrezne gibalne sposobnosti otrok 
(moč, hitrost, vzdržljivost, koordinacija in gibljivost) ter pravilno uporabljati kompenzacijske 




Vadba v okviru specialne priprave je blizu tekmovalnim pogojem oziroma situacijam. Med 
osnovno in specialno pripravo je težko določiti mejo, še težje pa je določati sredstva (vaje) in 
jih deliti na osnovno ali specialno pripravo. Kriteriji, ki določajo lastnosti in značilnosti 
specialnih vaj, so ustrezna specifičnost, preobremenitev in stopnjevanje obremenitve. Med 
prvi kriterij prištevamo kinematično, funkcionalno in dinamično specifičnost, pri katerih se 
vaje osredotočajo na to, da se čim bolj približajo tekmovalnim pogojem. S tem igralce 
pripravimo na lažje reševanje situacij, s katerimi se bodo soočili na igrišču. Drugi kriterij, 
preobremenitev, se osredotoča na funkcije hitrosti, moči in vzdržljivosti pri izvajanju vaj, ki 
se na vadbi aktivirajo v večji meri kot na sami tekmi, pri stopnjevanju obremenitve pa se na 




Situacijska priprava združuje osnovno in specialno pripravo. Ta priprava je lahko podobna 
zahtevam tekme ali celo presega njene zahteve. Gre za simuliranje pogojev, ki so pomembni 
za tekmo. Situacijska priprava je mogoča in priporočljiva šele takrat, ko so igralci na visokem 
nivoju osnovne in specialne kondicijske priprave (Pocrnjič, 2017a). 
 
 
2.6.2 GIBALNE SPOSOBNOSTI 
 
Gibalne sposobnosti so sposobnosti, ki jih potrebujemo za izvajanje gibanj. Delimo jih na 
koordinacijo, hitrost, moč in gibljivost, medtem, ko vzdržljivost opredeljujemo kot 
funkcionalno sposobnost. Ušaj (2003) navaja, da na njihovo stopnjo razvitosti vplivajo 





Po Pocrnjiču (2017a) je koordinacija osnovna gibalna sposobnost nogometaša in predstavlja 
pomemben kriterij pri selekciji mladih nogometašev. Spada k informativni komponenti 
gibalnih sposobnosti. Kvaliteta te komponente je odvisna od kvalitete delovanja receptorjev 
(vid, sluh, ravnotežje itd.) ter od delovanja možganov, ki te informacije, pridobljene z 
receptorji, obdelujejo. Koordinacija je 80 % prirojena, s pravilnim treningom pa se je da 
razviti le 20 %. Vpliv nanjo je možen do 7. leta starosti. Pomembna je pri učenju novih 
gibalnih vsebin, reševanju povsem novih ali netipičnih gibalnih problemov ter pri praktični 
uporabi obvladanih gibalnih vsebin v tipičnih in netipičnih igralnih situacijah. 
 
Sposobnosti, ki spadajo h koordinaciji (Pocrnjič, 2017a): 
- hitrost izvajanja zapletenih gibalnih struktur; 
- občutek za ritem; 
- timing (sposobnost izvesti neko gibalno akcijo v točno določenem trenutku); 
- gibalna učljivost; 
- sposobnost usklajenega delovanja rok, nog in trupa; 
- agilnost (sposobnost hitrega spreminjanja smeri); 
- lateralnost (sposobnost enakovrednega uporabljanja obeh ekstremitet nog in rok); 
- spacializacija (sposobnost ocenjevanja prostorskih in časovnih odnosov med lastnim 
gibanjem, gibanjem drugih igralcev in gibanjem žoge); 
- preciznost (natančnost zadevanja cilja). 
 
Koordinacijo delimo na dve vrsti, in sicer na osnovno, ki zajema gibanja, ki niso značilna za 
nogomet, in specialno, ki zajema gibanja, ki se uporabljajo v nogometni igri. Vsa gibanja 
zajemajo gibanja brez žoge in z žogo. Za razvoj osnovne koordinacije uporabljamo 
ponavljalno metodo, pri kateri izvajamo vaje akrobatike, vaje z rekviziti, v parih in na 
gimnastičnem orodju ter elementarne, štafetne in moštvene športne igre. Za razvoj specialne 
koordinacije pa se poslužujemo sintetične, analitične, kombinirane, situacijske in tekmovalne 
metode ter metode igre. Pri tovrstnih metodah izbiramo vaje, v katerih izvajamo naloge brez 
žoge (vaje tehnike teka), naloge z žogo, štafetne in moštvene igre z žogo v nogah ter 






Hitrost je gibalna sposobnost izvajanja hitrih gibov v najkrajšem možnem času ali z največjo 
frekvenco. Je od 90 do 95 % prirojena, preostalih 5 do 10 % pa se da izboljšati predvsem do 
9. leta starosti (Pocrnjič, 2017a). 
 
Oblike hitrosti pri nogometaših (Pocrnjič, 2017a): 
- hitrost posamičnega giba; 
- hitrost frekvence (število gibov v časovni enoti); 
- hitrost reakcije (hitrost reagiranja na signal – žoga ali igralec); 
- štartna hitrost (je stopnjevanje od mirovanja do polne hitrosti); 
- hitrost lokomocije (sposobnost hitrega premikanja igralca po igrišču – hitri teki več 
kot 5 m); 
- hitrost spreminjanja teka smeri (hitro prehajanje iz ene smeri gibanja v drugo); 
- hitrost vodenja žoge. 
 
Za razvijanje hitrosti uporabljamo ponavljalno in intervalno metodo ter metodo igre. Pri 
prvi je pomembno, da so teki maksimalno hitri, saj je pri njih pomembna intenzivnost in ne 
količina. Odmori morajo biti popolni, saj le tako lahko organizem obnovi zaloge energije, ki 
jih potrebuje za maksimalno hiter tek. Pri intervalni metodi je v primerjavi s ponavljalno 
metodo intenzivnost nekoliko manjša, saj so teki različno dolgi in različno intenzivni, količina 
je večja, odmori med njimi pa niso popolni. V nasprotju s ponavljalno in intervalno metodo, 
ki se med treningom prvenstveno osredotočata izključno na individualnega igralca, pa metodo 
igre uporabimo pri skupinskem sodelovanju več igralcev. Delimo jo na dva dela; na oblike 
različnih tekmovanj in na igralne oblike. Prvi obravnava različna tekmovanja, kjer hitrost 
premagujemo s poligoni in štafetnimi igrami, drugi pa igralne oblike na majhnem prostoru, 
kjer se pojavljajo igre 1+1:1, 2:2, 2+2:2 itd. Z vidika razvoja hitrosti pri igralcih se slednja 
najpogosteje uporablja za igralce, stare od 15 let dalje, medtem ko tekmovalni poligoni in 
štafetne igre prevladujejo v mlajših starostnih kategorijah (Pocrnjič, 2017a). 
 
Pocrnjič (2017a) za razvoj hitrosti navaja tri različne skupine vaj. Prva vključuje različne vaje, 
igralne oblike in uporabo tekmovalnih poligonov, vse tovrstne vaje pa skrbijo za razvoj 
hitrosti reakcije in štartne hitrosti igralcev. Pri vajah se izvajajo teki dolgi od 5 do 10 metrov, 
igralci pa hkrati izvajajo naloge brez in z žogo. V drugo skupino skupinskih vaj Pocrnjič 
prišteva vaje s področja doseganja hitrosti lokomocije, kjer se izvajajo daljši teki dolgi do 40 
metrov, med vajami pa igralci, prav tako kot v prejšnji skupini, izvajajo naloge brez in z žogo. 
Zadnja skupina zajema vaje in tekmovalne poligone za razvijanje hitrosti vodenja žoge, kjer 





Moč je gibalna sposobnost, kjer posameznik z naprezanjem lastnih mišic razvija silo proti 
odporu. Odpor predstavljajo lastna telesna teža, zunanji predmeti in odpor tekmeca. Moč 
spada k energijski komponenti gibalnih sposobnosti in je odvisna predvsem od sestave 
mišičnih vlaken. Je 50 % prirojena, kar pa ne velja za eksplozivno moč, ki je 80 % prirojena 
(Pocrnjič, 2017a). 
 
Človek proti odporu deluje na tri načine. Prvi način je z bliskovitim premikom okončin in 
telesa, kamor spadata eksplozivna moč, s katero igralec izvaja prehod v hiter tek – štart, hitre 
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spremembe smeri in hitra zaustavljanja, eksplozivno udarja po žogi in meče out, ter elastična 
(odrivna) moč, ki je prisotna pri vseh tekih, udarcih na gol iz skoka in medsebojnih dvobojih 
v zraku med nasprotnima igralcema. Drugi način je s ponavljajočim delovanjem, kamor 
spada repetitivna ali dinamična moč, s katero igralec v igri izvaja dvoboje v zraku ter hitro 
padanje in vstajanje. Zadnji način delovanja proti odporu je z zadrževanjem položaja, ki 
zajema statično moč. Slednja se v nogometni igri izraža skozi »remplanje« pri dvoboju za 
žogo in osnovnem odvzemanju žoge (Pocrnjič, 2017a). 
 
Ušaj (2003) in Pocrnjič (2017a) navajata metode za razvoj moči. Uporabljajo se metode za 
povečanje silovitosti izometričnega krčenja, submaksimalnega koncentričnega krčenja in 
ekscentričnega krčenja, metode za povečanje največje silovitosti koncentričnega krčenja in 
povečanje vzdržljivosti v moči ter metodi kratkotrajnih naprezanj (težkoatletska) in 
ponavljajočih naprezanj. Slednja se v nogometu uporablja najpogosteje. Pocrnjič (2017a) v 
svojem delu opredeljuje uporabo te metode na tri načine. Prvi način je vadba s ponovitvami, 
drugi vadba na čas, tretji pa vadba s ponovitvami, pri kateri se breme vsako serijo povečuje, 
število ponovitev pa zmanjšuje. Izmed teh treh načinov je najbolj praktična vadba na čas, saj 
igralci ob istem bremenu lahko naredijo različno število ponovitev, ki je odvisno od 
igralčevega trenutnega stanja razvitosti moči. Pri nekaterih je namreč stopnja razvitosti na 
višjem nivoju od drugih. 
 
Pocrnjič (2017a) za razvoj moči navaja tri različne skupine vaj. Prva skupina vaj so za razvoj 
osnovne moči nogometašev, saj z vajami razvijamo glavne mišične skupine celega telesa. Z 
drugo skupino vaj vplivamo na razvijanje repetitivne (vzdržljivostne) moči nogometašev, vaje 
pa večji poudarek namenjajo razvijanju mišičnih skupin nog in trupa. S to skupino vaj dalj 
časa izvajamo večje sile, lahko pa nudimo tudi daljši odpor. Zadnja skupina se uporablja za 
razvijanje eksplozivne in odrivne moči nogometašev. Te vaje moramo za dosego želenega 





Vzdržljivost je sposobnost opravljanja dolgotrajnih naporov in odpornost proti utrujenosti. Je 
funkcionalna sposobnost, ki je odvisna od delovanja organskih sistemov (dihalnega, srčno-
žilnega sistema in biokemičnih procesov za tvorbo energije). Pomembno vlogo imajo tudi 
psihološki dejavniki kot so konativne lastnosti in motivacija (Pocrnjič, 2017a). 
 
Pocrnjič (2017a) v delu Kondicijska priprava nogometašev  deli vzdržljivost na dve vrsti, in 
sicer na osnovno ter specialno vzdržljivost. Osnovna vzdržljivost je podlaga za različne 
nogometne gibalne aktivnosti (tek, spremembe smeri, padanje, vstajanje, podrsavanje, tek 
nazaj, poskoki, lažja gibanja z žogo) in predstavlja sposobnost za dolgotrajno izvajanje 
zmerne intenzivnosti. Sem uvrščamo aerobno vzdržljivost. Zanjo je značilno, da poteka ob 
prisotnosti kisika, za tvorbo energije pa uporablja glukozo in glikogen ter glicerol in proste 
maščobne kisline. Specialna vzdržljivost je v primerjavi z osnovno vzdržljivostjo bolj vezana 
na gibalne in energijske zahteve nogometne tekme. Sem uvrščamo aerobno-anaerobno 
vzdržljivost, pri kateri aerobni procesi prevladujejo pred anaerobnimi, anaerobno-aerobno 
vzdržljivost, pri kateri anaerobni procesi prevladujejo pred aerobnimi ter anaerobno 




Pri sredstvih (vajah) za razvijanje osnovne vzdržljivosti je pomembno, da so obremenitve 
dolgotrajne, utrip srca pa se giblje med 130 in 160 utripov na minuto. Čas oziroma dolžina 
teka se v času priprav postopno povečujeta. Vaje, ki se uporabljajo za razvoj osnovne 
vzdržljivosti so kontinuirani teki, fartlek, kontinuirani teki z dodatnimi nalogami (poligoni 
brez žoge), kontinuirano vodenje žoge z nalogami (poligoni z žogo), kontinuirano izvajanje 
tehnično-taktičnih vaj (dinamična tehnika), kontinuirano izvajanje igralnih situacij in 
kontinuirane igre z žogo (igralne oblike). Sredstva za razvijanje specialne vzdržljivosti so 
enaka kot pri osnovni vzdržljivosti. Razlika je le v tempu izvajanja vaj ter v njihovi dolžini 
izvajanja. Pri specialni vzdržljivosti je namreč tempo večji, v primerjavi z vadbo osnovne 
vzdržljivosti pa se vaja izvaja krajši čas (Pocrnjič, 2017a). 
 
 
GIBLJIVOST IN RAZTEZANJE 
 
Gibljivost je sposobnost izvajanja gibov z največjim razponom v enem ali več funkcionalno 
povezanih sklepih. Ima lokalni značaj, saj se od sklepa do sklepa razlikuje (Pocrnjič, 2017a). 
Ušaj (2003) navaja, da gibljivost omogočata elastična struktura mišičnih vlaken in 
kompleksno uravnavanje njene togosti.  
 
Z redno in postopno vadbo lahko gibljivost učinkovito razvijamo in ohranjamo. Z njenim 
razvijanjem zmanjšujemo možnost nastanka poškodb ter pozitivno vplivamo na razvoj moči, 
hitrosti in koordinacije, obenem pa nam gibljivost omogoča tudi boljše izvajanje tehničnih 
elementov. Za povečevanje in ohranjanje gibljivosti uporabljamo raztezne gimnastične vaje, s 
katerimi želimo preprečiti ali zmanjšati možnost nastanka poškodb, zmanjšati mišični tonus 
(napetost) in doseči sproščenost mišic, pripraviti telo na telesni napor in s tem povečati 
učinkovitost aktivnosti, izboljšati krvni obtok ter pomagati pri rehabilitaciji poškodb 
(Pocrnjič, 2017a). 
 
V nogometu gibljivost igralca igra pomembno vlogo, saj mora biti nogometaš toliko gibljiv, 
da lahko varno izvaja vse nogometne naloge z optimalno amplitudo. S tem racionalno 
porablja energijo pri izvajanju gibanj z žogo in brez nje. Poleg racionalnejše porabe energije 
pa je gibljivost pomembna tudi z vidika preprečevanja nastajanja poškodb. Za večjo varnost 
pred poškodbami je pomembno, da je gibljivost večja v predelu kolka, križnem predelu 
hrbtenice in skočnem sklepu (Pocrnjič, 2017a). 
 
Ušaj (2003) in Pocrnjič (2017a) navajata naslednje dejavnike, ki omejujejo gibljivost: 
- anatomski dejavniki: predstavljajo meje obsežnosti gibljivosti (zgradba sklepov in 
kosti, elastičnost mišic, mišičnih ovojnic, kit in sklepnih ovojnic ter različna vezivna 
tkiva in koža); 
- fiziološki dejavniki: predstavljajo predvsem uspešnost delovanja refleksnih lokov; 
- starost: gibljivost se do 15., 16. leta starosti povečuje, nato pa prične zmanjševati; 
- spol: opredeljuje ženske kot bolj gibljive v primerjavi z moškimi; 
- mišična in telesna temperatura: z njo se gibljivost v sklepih in raztegljivost mišic 
povečuje skupaj s povečanjem telesne temperature; 
- dnevni biološki ritem: opredeljuje različno gibljivost v različnem delu dneva. V 
jutranjih urah je gibljivost zmanjšana, med 10. in 11. ter 16. in 17. uro pa je gibljivost 
največja; 
- pomanjkanje mišične moči: ko izvajamo vaje za gibljivost, se ena mišica krči 
(agonist), nasprotna pa razteguje (antagonist). Če je moč ene mišice manjša od druge, 
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potem obstaja pri izvajanju raztezanja nevarnost pojava poškodbe. To je značilno za 
vaje, pri katerih se izvajajo zamahi; 
- utrujenost: zmanjšuje raztegljivost mišice predvsem zaradi njene zmanjšane 
sposobnosti sprostitve; 
- stres: vpliva na emocionalno vzburjenost. Če je stres prevelik, lahko povzroči 
preveliko vzdraženost mišic, kar privede do večje togosti in posledično manjše 
raztegljivosti mišice. 
 
Za razvoj gibljivosti se uporablja izključno metoda s ponavljanji. Ponavljanja izvajamo v 
statičnem (zadrževanje giba), dinamičnem (zamahovanje gibov) ali kombiniranem raztezanju 
(gre za kombinirano izvajanje statičnih in dinamičnih vaj). Vaje, ki se najpogosteje 
uporabljajo za razvoj gibljivosti, so raztezne gimnastične vaje, ki se lahko izvajajo samostojno 
ali s partnerjem (Ušaj, 2003). 
 
Pocrnjič (2017a) za razvoj in ohranjanje gibljivosti navaja pet različnih skupin vaj. Prva 
skupina so dinamične raztezne vaje kroženj in sukov v sklepih okončin in križnem delu 
hrbtenice. Druga skupina so raztezne dinamične vaje dviga iztegnjene noge (naprej in nazaj), 
odmiki in primiki nog, rok, zamahi nog in rok ter zibi z nogami v stran in naprej. Tretja 
skupina zajema dinamično statične raztezne vaje, pri katerih najprej tri do štirikrat izvedemo 
dinamični razteg, nato pa počasi preidemo v statični razteg, pri katerem mišico zadržimo v 
tem položaju od deset do dvajset sekund. Četrta skupina zajema statične raztezne vaje 
(stretching). Pri teh vajah gre za statično raztezanje mišic, ki jih zadržimo v položaju 
raztezanja. V zadnjo skupino sodijo vaje, kjer mišico najprej povezano statično raztegnemo in 
jo nato z nudenjem odpora v nasprotno smer še dodatno napnemo. Ta skupina vaj je najbolj 
zahtevna, zato je priporočljivo, da vaje izvajajo samo dobro kondicijsko pripravljeni športniki. 
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2.7 METODIKA UČENJA 
 
Metodika je poznavanje in razumevanje pomembnih učinkovitih pedagoških napotkov in 
zakonitosti vodenja pri vzgojnem, učnem in trenažnem delu. Pomembno je poznavanje in 
razumevanje načina vodenja in priprave vadbe, ki omogočata, da je končni učinek na 
področju gibalnega znanja (tehnično-taktični elementi) in sposobnosti ter v napredku vseh 
osebnostnih lastnosti čim večji (Pocrnjič, 2017b). 
 
Pri razvoju osnovnih in specialnih gibalnih sposobnosti ter tehnično-taktičnih znanj 
nogometašev se uporabljajo metode, s katerimi ustrezno posredujemo informacije. Sama 
sestava vaj, hitrost izvajanja in pogostost ponavljanja morajo biti vedno prilagojeni 
sposobnostim igralcev (Elsner, Verdenik, Pocrnjič in Rus, 2014).  
 
Za kakovostno in strokovno poučevanje v nogometu mora trener dobro poznati pomembne 
vsebine metodike. Te vsebine so (Elsner, Verdenik, Pocrnjič in Rus, 2014; Elsner, Verdenik, 
Elsner ml. in Pocrnjič, 2010; Pocrnjič, 2017b):  
- osnovna učno-vzgojna načela;  
- metode posredovanja snovi;  
- učne metode;  
- oblike dela;  
- organizacijske oblike; 
- metodične lestvice za učenje gibalnih nalog. 
 
 
2.7.1 OSNOVNA UČNO-VZGOJNA NAČELA 
 
Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič (2010) in Pocrnjič (2017b) navajajo, da so učno-
vzgojna načela določene smernice, ki so trenerju v pomoč pri uspešnem uresničevanju nalog v 
procesu učenja in vzgajanja igralcev. Opredelili so sledeča glavna učno-vzgojna načela: 
 
Načelo vzgojnosti 
Trenerju narekuje, da poleg posredovanja in utrjevanja znanja, spretnosti in sposobnosti mladi 
osebi pomaga oblikovati osebnost, ki bo imela pozitivne moralne lastnosti kot so marljivost, 
vztrajnost, vestnost, natančnost, spoštovanje do drugih in odgovornost. Trener to lahko doseže 
z vodenjem, ki je do ljudi neprisilno in svetovalno, z vsebinami, ki se ne navezujejo samo na 
nogomet, temveč na življenjske vrednote, z načinom dela ter s svojo osebnostjo, saj se otroci 
in igralci zelo radi zgledujejo po trenerju, ki jim predstavlja vzor. 
 
Načelo nazornosti 
Trenerju narekuje in od njega zahteva, da naj vse, kar otroke uči, tudi pravilno in natančno 
pokaže. Pri tem lahko uporabi lastno znanje, znanje drugih, video posnetek, slike ali živo 
besedo. Uporabi naj čim več različnih možnosti, saj bodo s tem otroci hitreje in boljše 
dojemali neko gibanje oziroma nalogo. 
 
Načelo primernosti 
Od trenerja zahteva, da vadbo in vsebino prilagodi telesnim in psihičnim sposobnostim otrok 
določene starostne skupine. Paziti mora, da delo ni ne pretežko, ne prelahko, ter da ne 




Načelo dolgoročne naravnanosti vadbe 
Od trenerja zahteva, da je potrebno vadbo in razvoj igralca dolgoročno načrtovati. Potrebno 
mu je zagotoviti čim boljšo osnovo ter postopno povečevati napor in zahtevnost pri delu. Delo 




Trenerju narekuje, da mladim nogometašem zagotovi čim bolj raznolika gibanja, široko izbiro 
vaj, različne naloge v vajah, različne metode in oblike dela ter različne vadbene površine. Le 
na takšen način bodo mladi razvili čim več različnih motoričnih programov, kar jim bo 
kasneje omogočalo, da bodo lažje usvajali specialne nogometne elemente. 
 
Načelo radosti in igrivosti 
Trenerju narekuje, da med vadbo s svojimi metodami, vajami in nastopom zagotovi veselje in 
radost otrok pri delu. Pri tem pa ne sme pretiravati, temveč mora izbirati tudi takšne vaje, ki 
bodo od otrok zahtevale natančnost, potrpežljivost, marljivost, disciplino in odgovornost.   
 
Načelo dinamičnosti 
Trenerju narekuje, da vadbo organizira na način, ki istočasno zaposli čim več otrok, jim 
obenem omogoča, da čim hitreje prehajajo iz ene vaje v drugo, ter da je pri delu v kolonah 




Trenerju narekuje, da vsebine posreduje postopno; od lažjega k težjemu, od enostavnejšega k 
bolj sestavljenemu, od bistvenega k manj bistvenemu, od manj hitrega k hitrejšemu ter od 
manjšega, počasnejšega, manj sestavljenega k večjemu, hitrejšemu in bolj sestavljenemu. 
 
Načelo smiselnosti 
Trenerju narekuje, da smiselno opiše učni element, izbere in opiše najprimernejšo vajo za 
učenje elementa, izbere smiselno zaporedje vaj in nalog v vajah ter smiselno uporablja 
rekvizite na vadbi. 
 
 
2.7.2 METODE POSREDOVANJA SNOVI 
 
V to skupino metod sodita metoda demonstracije in metoda razlage. 
 
Metoda demonstracije 
V tej metodi trener pokaže in ponazori tisto, kar bo učil, igralci pa ga ob njegovi izvedbi 
opazujejo. Vaja oziroma naloga mora biti izvedena v celoti, v naravni obliki, tempu in ritmu, 
obenem pa mora biti tudi zelo nazorna in natančna. Kadar želimo poudariti bistvene elemente, 
lahko z izvedbo tudi pretiravamo. Demonstracija je učinkovitejša, če obenem s kratkimi opisi 
opozarjamo na bistvene elemente (Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič, 2010). 
 
Metoda razlage 
Trener mora razlago igralcem posredovati na kratek in jedrnat način. S kratko razlago in 
opisom bistvenih delov gibanja želi doseči, da bi igralci razumeli in si zapomnili glavne 
značilnosti gibanja. Razlaga se velikokrat veže neposredno na demonstracijo gibanja (Elsner, 
Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič, 2010). 
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2.7.3 UČNE METODE 
 
Metode, ki jih uporabljamo pri učenju (Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič, 2010): 
 
Sintetična metoda 
Je učenje in vadba gibalnih nalog v celoti. Učenje novega gibanja začnemo vedno s to 
metodo, da igralci takoj dobijo celostno predstavo o gibanju. 
 
Analitična metoda 
Je učenje in vadba gibalnih nalog po posameznih delih. Uporabljamo jo pri odpravljanju 
napak, učenju zahtevnejših gibanj in pri učenju gibanja, kjer obstaja nevarnost poškodbe. 
 
Kombinirana metoda 
Je metoda, ko za učenje in vadbo gibalnih nalog hkrati uporabimo sintetično in analitično 
metodo. Pomembno je, da tudi pri kombinirani metodi najprej začnemo s sintetično in nato 
nadaljujemo z analitično metodo. Kombiniramo lahko tudi metodo igre z analitično metodo in 
metodo igre s sintetično metodo. 
 
Metoda igre 
Je vodilna metoda pri učenju in vadbi nogometnih vsebin. S to metodo neko nogometno 
gibanje učimo in izpopolnjujemo v igralnih oblikah, ki so podobne nogometni igri, niso pa še 
nogometna igra. Vsebujejo samo nekaj značilnosti in zahtev nogometne igre, ki so največkrat 
poenostavljene in jim lahko glede na namen spreminjamo pravila. 
 
Situacijska metoda 
Je vadba, skozi katero se igralci prilagajajo na tipične in atipične situacije, ki se pojavljajo v 
obeh fazah igre. Osnovni namen te metode je taktična informiranost in medsebojna 
usklajenost igralcev. S to metodo trener igralcem posreduje različne ideje, kako naj med samo 
igro rešujejo nekatere situacije. 
 
Tekmovalna metoda 
S to metodo v tekmovalnih pogojih preverjamo na treningu pridobljena gibalna znanja in 
sposobnosti ter taktična znanja. 
 
 
2.7.4 OBLIKE DELA 
 
Glede na organizacijski vidik poznamo tri oblike izvedbe treninga (Elsner, Verdenik, Pocrnjič 
in Rus, 2014): 
 
Frontalni trening 
Frontalni trening se uporablja predvsem pri taktični pripravi moštva, to obliko vadbe pa je 
možno uporabiti tudi pri kondicijski pripravi. Takšna oblika treninga je uporabna pri osnovni 
vadbi, ko so na voljo dovolj velika vadbena površina in ustrezno število rekvizitov, saj mora 
imeti vsak igralec svoj rekvizit. 
 
Skupinski trening 
Skupinski trening uporabljamo za vadbo tehnično-taktičnih vaj in kondicijsko pripravo. Ko 
oblikujemo skupine za vadbo tehnično-taktičnih vaj težimo k temu, da so te čim bolj 
homogene glede na znanje teh elementov, saj s tem lažje dosežemo napredek posameznika ali 
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skupine. Pri oblikovanju skupin za kondicijsko pripravo pa težimo k temu, da so v posamezni 
skupini skupaj igralci, ki imajo čim bolj podobno razvite kondicijske sposobnosti. 
 
Skupine za vadbo taktike oblikujemo glede na igralna mesta. Lahko oblikujemo skupino, kjer 
želimo uigravati obrambno in vezno linijo, samo obrambno, samo vezno, samo napadalno, 
lahko pa vezno in napadalno linijo hkrati. 
 
Posamični trening 
Posamični trening je v procesu treniranja nepogrešljiv, saj ga uporabljamo pri delu z enim 
igralcem. Uporabljamo ga za izpopolnjevanje in odpravljanje napak tehničnih elementov, 
individualnih taktičnih elementov ter razvijanje posameznih kondicijskih sposobnosti, če so te 
premalo razvite ali zmanjšane zaradi bolezni in poškodb.  
 
 
2.7.5 ORGANIZACIJSKE OBLIKE 
 
Elsner, Verdenik, Pocrnjič in Rus (2014) navajajo, da so organizacijske oblike tesno povezane 
z oblikami dela, predvsem z delom v frontalni in skupinski obliki dela. Delijo jih na:  
 
Vadba v koloni 
Vadba v koloni je ena izmed najenostavnejših oblik organizacije, ki poteka tako, da prvi 
igralec najprej naredi nalogo, šele nato jo prične izvajati naslednji igralec. Uporablja se 




Poligon je organizacijska oblika dela, kjer igralci izvajajo naloge zaporedoma eno za drugo. 
Primerna je za izpopolnjevanje gibalnih nalog. Vadbo na poligonu organiziramo tako, da ne 
prihaja do prevelikega oviranja med igralci. Uporabimo ga lahko tudi za tekmovanja, kjer 
med seboj tekmujejo skupine.  
 
Vadba po postajah 
Je vadba, kjer igralci izvajajo različne naloge sočasno ali izmenično na več mestih. Igralci so 
na postaje razporejeni posamezno ali v manjših skupinah. Število postaj je odvisno od števila 
igralcev, velikosti prostora in cilja, ki smo si ga zadali. Vadba omogoča večjo 
individualizacijo kot vadba v poligonu.  
 
Krožni trening 
Krožni trening je zelo podoben vadbi po postajah. Tudi pri takem načinu vadbe so naloge 
razporejene tako, da igralci krožijo iz ene naloge na drugo. Obremenitev sestavljata obseg in 
intenzivnost. Obseg se določi s številom vaj in časom trajanja dela posameznih vaj ter s 
številom obhodov, intenzivnost pa s številom ponavljanj, tempom izvedbe, z dolžino odmorov 
med izvajanjem posameznih nalog in odporom pri delu pri izvedbi naloge. 
 
Igralne oblike 
Poznamo različne oblike iger, ki so podobne sami nogometni igri. Namen takšne oblike vadbe 
je, da naloge, ki smo se jih učili in vadili, preizkusimo in utrjujemo v sami igri. Prednost 
takega načina vadbe je, da pravila ter naloge prirejamo in spreminjamo glede na cilj, ki smo si 
ga zadali.  
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2.7.6 METODIČNE LESTVICE 
 
Metodične lestvice oziroma metodični postopki so urejeno zaporedje postopkov, metod in vaj, 
ki jih uporabljamo v trenažnem procesu za učenje in utrjevanje določene gibalne naloge 
(Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič, 2010). Poznamo metodične lestvice za poučevanje 
tehnike in taktike. 
 
Metodična lestvica pri učenju tehnike (Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnjič, 2010): 
1. Imenovanje in demonstracija učnega elementa. 
2. Opis bistvenih sestavnih elementov. 
3. Izvedba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja vadbe). 
4. Demonstracija in opozorilo na bistvene napake. 
5. Izvajanje in vadba elementa po posameznih delih za odpravljanje napak ali za 
izpopolnjevanje elementa. 
6. Izvajanje in vadba udarca v cilj (2. stopnja vadbe – samo pri udarcih). 
7. Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. 
stopnja vadbe). 
8. Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja 
vadbe). 
 
Metodična lestvica pri učenju taktike  (Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner ml., 1997): 
a) Glede na vsebino: 
1. Vadba POSAMIČNE taktike v obrambi in napadu. 
2. Vadba OSNOVNE SKUPINSKE taktike v obrambi in napadu za začetnike in 
starejše z IGRALNIMI OBLIKAMI. 
3. Vadba SPECIALNE SKUPINSKE taktike v obrambi in napadu v obliki uigravanja 
na igralnih mestih (IGRALNE SITUACIJE). 
4. Vadba MOŠTVENE taktike v obrambi in napadu, v igri napad proti obrambi. 
 
b) Glede na postopnost vadbe: 
1. Razlaga in demonstracija učnega elementa. 
2. Vadba brez nasprotnih igralcev (usvajanje taktičnih programov). 
3. Vadba s pasivnimi, pol aktivnimi in aktivnimi nasprotnimi igralci. 
4. Improvizacija (dodatno reševanje igralnih situacij izven dogovorjene taktike ali 
možnost večje izbire znotraj več taktičnih programov). 
 
Pri učenju taktike moramo biti pozorni, da si tudi vaje sledijo v metodičnih korakih. 
Predstavili bomo metodično zaporedje skupin vaj učenja taktike v obrambi in napadu. 
  
Metodično zaporedje skupin vaj za učenje in razvijanje taktičnih znanj v obrambi 
(Pocrnjič, 2014b): 
1. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v obrambi (posamična in 
skupinska taktika). 
2. Razporejanje – oženje prostora in varovanje po vnaprej določenih točkah. 
3. Razporejanje v smeri podane žoge nasprotnih igralcev. Podaje so lahko z nogo in 
roko. 
4. Igralne oblike (s prostimi igralci, igre sredine, igre sredine tri barve). 
5. Skupinske in moštvene igralne oblike čez linijo, na vrata ali oboje. 
6. Vodena igra čez linijo s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev. 
7. Vodena igra na vrata s postopnim dodajanjem nalog in zahtev. 
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Metodično zaporedje skupin vaj za učenje in razvijanje taktičnih znanj v napadu 
(Pocrnjič, 2014b): 
1. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu (posamična in 
skupinska taktika). 
2. Vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike (vezana na sistem igre in igralna mesta) 
na mestu. 
3. Vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike na mestu z ovirami. 
4. Vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike po prostoru. 
5. Vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike po prostoru z ovirami. 
6. Igralne situacije. 
7. Igralne situacije z ovirami. 
8. Igralne oblike (s prostimi igralci, igre sredine, čez linijo, na vrata). 
9. Vodena igra. 
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2.8 ŠPORTNA FORMA 
 
Elsner, Verdenik, Pocrnjič in Rus (2014) športno formo opisujejo kot optimalno stanje 
treniranosti in cilj transformacijskega procesa. Omogoča doseganje optimalnih rezultatov ter 
je rezultat sistematsko vodenega trenažnega procesa. Optimalno stanje ali najboljše stanje 
treniranosti pomeni, da je športno formo potrebno ocenjevati iz fiziološkega, psihološkega in 
pedagoškega vidika (Elsner in Rus, 2009). 
 
Značilnosti optimalne športne forme (Elsner in Rus, 2009): 
 
Fiziološki vidik: 
- optimalna sposobnost za specifično mišično delo (hitra sprememba smeri, sposobnost 
pri varanju, skok in udarec z glavo itd.); 
- stabilnost v rezultatih fizioloških pokazateljev (pulz, teža, laktati, regeneracija, počutje 
itd.); 
- boljše prilagajanje nepredvidenim situacijam (vremenski pogoji itd.); 




- dobra izboljšana receptorika (boljši občutek za žogo); 
- boljše ustvarjalne sposobnosti; 
- psihični procesi (taktično mišljenje je optimalno, emocionalno stanje stabilno – 
tolerantnost, fair play itd.). 
 
Pedagoški vidik: 
- enotnost vseh komponent priprave je harmonična. Usklajenost kondicijske, tehnične in 
taktične priprave je optimalna. 
 
 
2.8.1 ZAZNAVANJE ŠPORTNE FORME 
 
Zaznavanje športne forme poteka na subjektivni in objektivni ravni. Subjektivni kazalci se 
odražajo pri gibanju igralca. Slednji ima lahko pri gibanju občutek lahkotnosti in gibalne 
naloge opravlja brez napak, enako obremenitev pa lahko premaga z manjšim ali večjim 
(največjim) naporom, pri katerem premaga večjo obremenitev. Objektivni kazalci v času 
športne forme pa so predvsem dobri tekmovalni rezultati ter spremembe v alaktatnih in 




2.8.2 OBLIKOVANJE ŠPORTNE FORME 
 
Elsner, Verdenik, Pocrnjič in Rus (2014) navajajo, da v nogometu posameznih faz športne 
forme ne smemo enačiti z dobami periodizacije treninga. Slednje so odvisne predvsem od 






Pri oblikovanju športne forme poznamo tri faze: 
 
Faza pridobivanja športne forme  
Je obdobje, ko poizkušamo dvigniti fiziološki, psihološki in pedagoški status igralca na 
optimalno raven (Elsner, Verdenik, Pocrnjič in Rus, 2014). Delimo jo lahko na dve podfazi. V 
prvi podfazi je v ospredju postavljanje temeljev. Dvigujemo funkcionalne sposobnosti 
(aerobno-anaerobne), razvijamo moč, hitrost, koordinacijo, gibljivost, ravnotežje in 
natančnost, razvijamo tehniko in individualno taktiko. V tej fazi je obseg dela večji, 
intenzivnost pa manjša. V drugi podfazi nadgradimo postavljene temelje. Poudarek je na 
dvigovanju funkcionalnih in specialnih gibalnih sposobnosti, dvigujemo pa tudi tehnično-
taktično pripravo moštva. V tej fazi se obseg dela zmanjšuje, intenzivnost pa se povečuje 
(Elsner in Rus, 2009).  
 
Faza ohranjanja športne forme  
V nogometu je to daljše obdobje, ki traja več mesecev. V tem obdobju igralec in ekipa 
dosegata optimalne rezultate, vendar pa je visoko raven športne forme težje ohranjati daljše 
časovno obdobje, saj v nogometni igri sodeluje večje število igralcev, zato je težje doseči, da 
bi vsi v istem časovnem obdobju dosegli najvišjo raven športne forme (Elsner, Verdenik, 
Pocrnjič in Rus, 2014).  
 
V tej fazi je vsebina dela usmerjena na oblikovanje modela igre, zato sta v ospredju skupinska 
in moštvena taktika v fazi obrambe in napada. Ohranjati in občasno dvigovati pa je potrebno 
tudi funkcionalne in motorične sposobnosti igralcev (Elsner in Rus, 2009).  
 
Faza občasne izgube forme 
V tej fazi igralci optimalno športno formo počasi izgubljajo, njihove sposobnosti pa se deloma 
zmanjšujejo (Elsner in Rus, 2009). Intenzivnost treninga upada, saj je potrebno po 
obremenitvah, ki so jih bili igralci deležni v tekmovalnem obdobju, organizem spočiti (Elsner, 




Ušaj (2003) navaja, da je ciklizacija razvrščanje vadbenih količin v takšno zaporedje, da so 
učinki vadbe čim bolj izraziti. Glavni izvori cikličnosti, ki jih moramo upoštevati v športni 
vadbi, so cikličnost fizikalnih pojavov (letni časi, podnebne spremembe, izmenjava dneva in 
noči), biološki cikli (obremenitev, napor in odmor) ter letni koledar in koledar tekmovanja 
(letni koledar določa delovne in proste dneve, tedne in mesece, koledar tekmovanja pa je 
naravnan po letnem koledarju in določa, kdaj potekajo tekmovanja). Proces športne vadbe je 
mogoče uspešno voditi le v primeru, da upoštevamo in uporabljamo vse tri izvore cikličnosti. 
 
V procesu športne vadbe poznamo različne cikle. To so tekmovalna sezona, makrocikel, 
mezocikel, mikrocikel in vadbena enota. 
 
 
2.9.1 TEKMOVALNA SEZONA 
 
Tekmovalna sezona je navadno enoletni cikel, ki je sestavljen iz pripravljalnega, 
tekmovalnega in prehodnega obdobja. Najpogosteje se v športu uporabljata enojna ali dvojna 
ciklizacija (Ušaj, 2003). Pri nogometu je izrazitejša dvojna ciklizacija, ki je sestavljena iz 
dveh pripravljalnih in dveh tekmovalnih obdobij (v Sloveniji je to razdeljeno na jesenski in 
spomladanski del) ter prehodnega obdobja med obema tekmovalnima deloma sezone. 
 
 
2.9.2 MAKROCIKEL (obdobje) 
 
To obdobje je sestavljeno iz več mesecev (mezociklov), navadno od dveh do štirih. 
Najpreprostejša struktura tekmovalne sezone zahteva sledeče makrocikle (obdobja): 
pripravljalno, tekmovalno in prehodno obdobje (Ušaj, 2003). 
 
Navadno športno formo v nogometu ustvarjamo v pripravljalnem obdobju, v prehodnem 
obdobju jo rušimo, v tekmovalnem obdobju pa jo vzdržujemo. V tem obdobju jo lahko tudi 
rahlo porušimo in nato ponovno dvignemo, če imamo pomembno tekmo in želimo, da je 
takrat moštvo v optimalni športni formi. 
 
Pripravljalno obdobje je namenjeno pripravi posameznih igralcev in moštva z namenom 
doseči čim boljše rezultate v tekmovalnem obdobju. V tem obdobju ustvarjamo športno 
formo, ki jo po Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner ml. (1997) razdelimo na dve fazi. V prvi 
fazi razvijamo temelje za razvoj športne forme. Vzporedno razvijamo osnovno in specialno 
pripravo, vendar je razmerje v njunem odnosu 60 % : 40 % v korist osnovne priprave. V 
osnovno pripravo uvrščamo osnovno kondicijsko pripravo, v specialno pripravo pa poleg 
specialne kondicijske priprave uvrščamo tudi tehnično in taktično pripravo. Poudarek je na 
količini vadbe. V drugi fazi pripravljalnega obdobja povezujemo vse elemente, ki vplivajo na 
športno formo. Odnos med osnovno in specialno pripravo je v tem obdobju približno 40 % : 
60 % v korist specialne priprave. Razvijamo specialne funkcionalne in gibalne sposobnosti ter 
koncept igre s tehnično-taktičnimi elementi nogometne igre. Poudarek je na intenzivnosti 
vadbe. 
 
Tekmovalno obdobje je določeno s koledarjem tekmovanja. V tem obdobju se osredotočamo 
na ohranjanje športne forme, ki smo jo pridobili v pripravljalnem obdobju. Razmerje med 
osnovno in specialno pripravo je približno 20 % : 80 % v korist specialne priprave (Verdenik, 
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Pocrnjič, Elsner in Elsner ml. 1997). V ospredju so priprava na tekmo, tehnično-taktične 
vadbene oblike in igralne oblike. Najpomembnejša sta odpravljanje tehnično-taktičnih napak 
igralcev in moštva ter izpopolnjevanje koncepta igre. Nivo kondicije, ki smo jo pridobili v 
pripravljanjem obdobju, je potrebno obdržati na enaki ravni, po potrebi pa jo je potrebno tudi 
dvigovati (Elsner, 2011). 
 
Prehodno obdobje je obdobje, ki se prične s koncem prvega tekmovalnega obdobja (jesenski 
del) in traja do pričetka drugega pripravljalnega obdobja (priprava na spomladanski del). V 
tem obdobju pride do začasne izgube športne forme. Zaradi velike telesne in psihične 
obremenitve v tekmovalnem obdobju organizem potrebuje sprostitev, v nasprotnem primeru 
lahko pride do pretreniranosti in izčrpanosti. Obsežnost obremenitev in količina treniranja se 
občutno zmanjšajo. Vsebina treningov je raznovrstna (druge športne zvrsti, nogometni tenis 
itd.) (Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner ml. 1997). 
 
 
2.9.3 MEZOCIKEL (mesec) 
 
Mezocikel je obdobje, ki traja približno od 3 do 6 tednov (mikrociklov). V tem ciklu športne 
vadbe je smiselno za cilj postaviti spremembo neke igralčeve sposobnosti in (ali) lastnosti. Je 
osnovno obdobje, za katerega se podrobneje načrtuje vadbeni proces, saj v tem obdobju 
pričakujemo zaznavne učinke (Ušaj, 2003). 
 
 
2.9.4 MIKROCIKEL (teden) 
 
To je obdobje, ki traja približno en teden (7 dni). V tem obdobju že podrobneje definiramo 
cilje vadbe, metode ter njihovo količino in intenzivnost. Struktura mikrocikla je odvisna od 
tipa vadbe, intenzivnosti, količine in pogostosti vadbe. Z vidika količine vadbe razlikujemo 
mikrocikle s poudarkom na količini in razbremenilne mikrocikle z vidika intenzivnosti vadbe, 
pri katerih pa razlikujemo predvsem nizko, srednje in visoko intenzivne (udarni mikrocikli) 
ter razbremenilne (regeneracijske) mikrocikle (Ušaj, 2003). 
 
 
2.9.5 VADBENA ENOTA (trening) 
 
Vadbena enota vsebuje fazo napora (katabolna faza) in fazo odmora (anabolna faza). Traja od 
začetka napora v eni vadbeni enoti do začetka napora druge vadbene enote. V primerjavi z 
ostalimi cikli je vadba v vadbeni enoti najbolj natančno definirana. Opredeliti moramo cilj 
vadbe, vadbeno količino, intenzivnost, izbor in zaporedje vaj ter določiti odmore in metode, ki 
jih bomo uporabili (Ušaj, 2003). 
 
Katabolno fazo sestavljata uvodni in glavni del vadbene enote. V uvodnem delu se izvaja faza 
ogrevanja, ki traja približno od 20 do 40 minut. Intenzivnost je v začetnem delu nižja in se 
postopno stopnjuje ter je ob koncu ogrevanja zelo visoka. Glavni del vadbene enote pa je tisti 
del, kjer športnik uresničuje cilj vadbene enote (Ušaj, 2003). 
 
Anabolno fazo tvorita zaključni del vadbene enote in odmor po sami vadbeni enoti. Zaključni 
del vadbene enote je namenjen postopnemu zniževanju intenzivnosti vadbe do umiritve. Sledi 
odmor po vadbi, ko športnik do ponovnega začetka naslednje vadbe opravlja druga opravila, 
spi, se hrani itd. (Ušaj, 2003). 
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2.10 VODENJE PROCESA TRENIRANJA 
 
Vodenje procesa treniranja je poleg poznavanja vsebin športne panoge ena najpomembnejših 
nalog trenerja za kakovostno delo v športni panogi, v našem primeru nogometu. Med 
najpomembnejše elemente vodenja procesa treniranja spadajo diagnosticiranje, načrtovanje, 
programiranje, izvajanje ter nadzorovanje in ocenjevanje procesa. Sledeči elementi so 
pomembni za vodenje procesa vadbe v vseh starostnih kategorijah, najpomembnejši pa so pri 
vodenju procesa za igralce od 15. leta starosti dalje, saj z njimi vplivamo na pridobivanje in 





Preden trener prične z načrtovanjem procesa treniranja, mora zbrati podatke o moštvu in 
igralcih. Trener zbira informacije o sposobnostih, značilnostih in motivacijah igralcev, 
socialnih razmerah v moštvu, o življenju posameznega igralca itd. (Elsner in Rus, 2009).  
 
Elsner in Rus (2009) se pri zbiranju podatkov opredelita na sledeča stanja analiz: 
  
Analiza stanja moštva in infrastrukturnih pogojev: 
- število igralcev v moštvu; 
- uvrstitev moštva v pretekli sezoni; 
- zaključek pretekle sezone in dolžina odmora; 
- odsotnost igralcev v posameznem obdobju; 
- kraj izvajanja treninga; 
- stanje površin za trening; 
- stanje naprav, rekvizitov in opreme za trening ter testiranje. 
 
Analiza stanja posameznega igralca: 
- ime in priimek ter kraj bivanja; 
- okvirno igralno mesto; 
- dominantna noga; 
- tehnično in taktično znanje; 
- nivo kondicijskih sposobnosti (vzdržljivost, moč, hitrost); 
- motiviranost za delo; 
- osebni cilji; 
- preživljanje odmora med sezonama; 
- šolske obveznosti in urnik. 
 
 
2.10.2 NAČRTOVANJE PROCESA TRENIRANJA 
 
Načrtovanje v procesu treninga pomeni izbiro in razvrščanje vadbenih količin tako, da 
igralcem omogočimo uresničitev cilja, ki smo si ga zastavili na začetku. Načrtovanje treninga 
se začne z jasno definiranim vadbenim ciljem. Slednjega definiramo na podlagi strategije 
športne vadbe v tekmovalni sezoni. Na temelju izbrane ciklizacije se definirajo 




Načrtovanje procesa treninga je metodično, zato mora trener skrbno pripraviti letni, mesečni 
in tedenski načrt ter skico treninga. To so nepogrešljivi deli v procesu treninga in pripravi na 
samo vadbo. S tem zmanjšamo naključnost vadbe, dosežemo večji učinek in razvoj 
posameznih gibalnih sposobnosti ter tehnično-taktičnega znanja igralcev, obenem pa se 
izognemo improvizaciji med samo vadbo. 
 
Razlogi za načrtovanje (Ušaj, 2003): 
- zmanjšamo naključnost izbire vadbenih sredstev, metod in njihovih količin;  
- izkušnje drugih vgradimo v lasten sistem vadbe; 
- omogočimo nadzor nad procesom vadbe, saj nam načrt omogoča postavljanje ciljev; 
- povečamo možnost zavestnega in usmerjenega spreminjanja športnikovih sposobnosti 
in značilnosti v želeno smer. 
 
Elsner (2011) navaja, da je pri načrtovanju treningov potrebno izhajati iz potreb igralcev, zato 
morajo biti treningi vedno prilagojeni njihovim sposobnostim in predznanju ter starostnim 
skupinam. Pri metodičnem načrtovanju treninga za daljše časovno obdobje poskušamo cilje in 
naloge, ki jih želimo pri praktičnem delu uresničiti, vnaprej opredeliti.  
 
Pri načrtovanju treninga mladih so pomembni (Elsner, 2011): 
- starostna skupina (psihične in motorične sposobnosti); 
- predznanje posameznikov; 
- zahteve procesa treninga; 
- poznavanje nogometne igre mladih. 
 
 
2.10.3 PROGRAMIRANJE PROCESA TRENIRANJA 
 
Programiranje procesa treniranja pomeni izbiranje dejavnosti, sredstev (vaj) in metod dela ter 
določanje volumna in intenzivnosti obremenitev (Elsner, Verdenik, Pocrnjič in Rus, 2014). 
Najbolj podrobno programiranje izvajamo, ko načrtujemo aktivnosti v vadbeni enoti. Takrat 
natančno določimo, kakšne vaje, metode dela in organizacijske oblike bomo uporabili, na 
kakšen način bomo posredovali snov ter kakšna bosta volumen in intenzivnost obremenitve, 
da bo vadba imela čim večji učinek na učenje elementa ali na razvijanje gibalnih sposobnosti. 
 
 
2.10.4 IZVAJANJE PROCESA TRENIRANJA 
 
Pri izvajanju procesa treniranja gre za opravila, ki jih trener v procesu treniranja opravlja 
vsakodnevno. Pričnejo se ob prihodu igralcev na trening, ko trener opazuje njihovo obnašanje 
ter poizkuša oceniti, ali se bo lahko načrtovana vadba izvedla. Natančnejše informacije o 
igralčevem počutju, ki trenerju pomagajo pri oceni, pridobi tudi s pogovorom. Opazovanje se 
nadaljuje tudi v fazi ogrevanja in glavnem delu vadbene enote (Ušaj, 2003).  
 
Pred treningom trener pripravi načrt, v katerem izbere učne metode in organizacijske oblike, 
ki jih bo uporabil za učenje ali utrjevanje gibanja. Med samim treningom za posredovanje 
informacij o elementu uporablja metodo demonstracije in razlage, opravlja pa tudi druge 
naloge, kot so postavljanje rekvizitov, spodbujanje in motiviranje igralcev za delo, 




2.10.5 NADZOROVANJE IN OCENJEVANJE PROCESA TRENIRANJA 
 
NADZOROVANJE 
Nadzorovanje pomeni zbiranje in analiziranje nekaterih pomembnih podatkov o igralcih in 
moštvu. Nadzorovanje procesa treniranja v vrhunskem športu zajema nadzor igralcev in 
moštva na različnih področjih. S trenerjem sodelujejo zdravniki, fizioterapevti, psihologi in 
kineziologi, ki mu vsak s svojega področja posredujejo preiskovane podatke. S tem se 
ugotavlja učinkovitost procesa treniranja in se ga po potrebi, glede na rezultate, usmeri k 
želenim ciljem (Pocrnjič, 2012a).  
 
Nadzorovanje učinkov procesa treniranja se lahko izvaja stalno ali občasno, preverjamo pa, 
kako določeni procesi vplivajo na sposobnosti in lastnosti igralcev in moštva. Nadzor je lahko 
subjektiven ali objektiven. O subjektivnem govorimo takrat, ko strokovnjak z določenega 
področja (trener, psiholog, zdravnik, kineziolog) na osnovi opazovanja igralcev ali moštva 
poda določeno mnenje oziroma oceno. Pri objektivnem pa pridobivamo določene informacije 
s pomočjo merskih inštrumentov (testov) in statističnih podatkov (Pocrnjič, 2012a). Pri tem 
načinu nadzora je pomembno, da merskih instrumentov ne menjamo pogosto, ampak jih 
uporabljamo daljše časovno obdobje, saj le tako lahko primerjamo rezultate iz različnih 
obdobij in na podlagi tega ocenjujemo napredek igralca. Sodoben šport namreč v čim večji 
meri zahteva objektivno nadzorovanje dejavnikov, ki vplivajo na proces treniranja. (Pocrnjič, 
2012a).  
 
Za nadzorovanje igralcev lahko uporabljamo različne teste, vendar pa je Nogometna zveza 
Slovenije določila šest standardnih testov za nadzorovanje igralca. Za takšno pot se je odločila 
z namenom, da v vseh mladinskih centrih poenoti zbiranje podatkov, saj s tem lahko 
medsebojno primerja pridobljene rezultate in s tem lažje izvaja dolgoročno selekcioniranje 
potencialnih reprezentantov. 
 
Standardni nogometni testi (Pocrnjič, 2012a): 
- kombinirani polkrog (KP); 
- šprint 20 metrov (Š20M), 
- skok v daljino z mesta (SDM); 
- vodenje žoge s spremembami smeri (VSS); 
- tek s spremembami smeri (TSS); 
- trajajoči sem in tja tek (TST) – »beep test«. 
 
OCENJEVANJE 
Ocena procesa treniranja je zadnje opravilo trenerja ob koncu določenega obdobja in 
tekmovalne sezone. Možna je samo, če je trener določil cilje vadbe, izdelal vadbeni načrt in 
opravil nadzor vadbe. Ocena uspešnosti procesa treniranja temelji na dveh primerjavah, in 
sicer primerjavi skladnosti med zastavljenimi cilji in doseženimi učinki ter primerjavi med 
vadbenimi količinami načrtovane in dejansko opravljene vadbe. Proces treniranja lahko 
ocenimo uspešno ali neuspešno. Vadba je uspešna, ko smo tisto, kar smo načrtovali, tudi 
izpolnili, ali ko načrtovane vadbe nismo opravili v celoti, temveč smo kljub vsemu dosegli 
učinke, ki uresničujejo zastavljene cilje. Proces pa je lahko ocenjen neuspešno v primeru, ko 
zastavljenih ciljev nismo dosegli zaradi neučinkovite vadbe, ali ko je bila vadba različna od 
načrtovane in nismo dosegli učinkov, s katerimi bi dosegli zastavljene cilje (Ušaj, 2003). 
Končna ocena nekega obdobja ali tekmovalne sezone je izhodišče za načrtovanje procesa 
treniranja za naslednje obdobje (mezocikel) ali naslednjo tekmovalno sezono.  
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3 PRIMERI PRAKTIČNE UPORABE VSEBIN ZA DELO V 
NOGOMETU 
 
3.1 VSEBINE, KI SO PRIMERNE ZA SELEKCIJI U17 IN U19 
 
Trener v svojem letnem načrtu na podlagi ciljev, ki si jih zastavi, opredeli posamezne vsebine 
treningov, na podlagi katerih nato sestavlja treninge. Trener izmed vsebin taktike, tehnike, 
kondicije in teoretičnih vsebin izbere tiste, ki so primerne za starostno kategorijo igralcev, ki 
jih bo treniral (Železnik, 2012).  
 
V starostnih kategorijah U17 in U19 so v ospredju vsebine taktike, s katerimi igralce učimo 
različnih sodelovanj v fazi napada in obrambe ter razvijamo koncept igre in kondicijske 
sposobnosti, s katerimi pridobivamo športno formo posameznika in moštva.  
 
Tehniko brez žoge morajo igralci v starostni kategoriji U17 in U19 že obvladati, vendar pa 
trener med treningom še vedno opozarja na napake in jih poskuša odpraviti. Vaje navajanja na 
žogo se uporabljajo tudi v tem starostnem obdobju, vendar pa jih izvajamo v fazi ogrevanja in 
zaključka treninga, kot aktivni počitek po naporni vaji, v regeneracijskih treningih in kot 
sestavne elemente vaj vzdržljivosti. Tehnične elemente kot so udarci, zaustavljanja, varanja z 
žogo in odvzemanja, vadimo predvsem s tehnično-taktičnimi vajami (dinamična tehnika), 
poudarek pa je na čim hitrejši in natančni izvedbi. 
  
Osredotočili se bomo na nogometne vsebine, ki se uporabljajo za treniranje selekcij U17 in 




Igralci selekcij U17 in U19 morajo tehniko že obvladati. Pri treningu se zato pozornost 
posveča predvsem utrjevanju in avtomatizaciji tehnike skozi vaje za vzdržljivost, hitrost in 
predvsem v taktičnih vajah dinamične tehnike ter hitrosti izvedbe tehnike. 
 
GIBANJA BREZ ŽOGE (morajo že obvladati, vendar trener še popravlja napake): 
- tek po prstih in sprednjem delu stopala; 
- tek branilca; 
- tek s spremembami smeri pod različnimi koti; 
- enonožni in sonožni odriv; 
- amortizacija doskoka po odrivu; 
- vaje šole teka za koordinacijo nog. 
 
GIBANJA Z ŽOGO: 
Navajanje na žogo: 
- različne vaje navajanja na žogo (Coerver); 
- upravljanje žoge v zraku (brez odboja od tal); 
- vodenje, odbijanje različnih žog z roko in nogo (z različnimi deli stopala, cik-cak, na 
vsak korak ...); 
- vodenje žoge z različnimi nalogami (vodenje in zamahovanje okoli žoge, skoki čez 





- z nartom; 
- z NDS; 
- z ZDS; 
- s SNDS; 
- s podplatom; 
- s spremembo smeri za 90 in 180 stopinj (s podplatom, z NDS, z ZDS, z ZDS in z NDS 
za stojno nogo, z enojnim prestopom okoli žoge na noter in obratom z NDS). 
 
Udarci: 
- z nartom; 
- z NDS; 
- s SNDS poševno naprej, pod pravim kotom, poševno nazaj; 
- s SNDS dolga podaja; 
- s SNDS z rotacijo – »effe udarec«; 
- z ZDS naravnost, poševno naprej; 
- z ZDS z rotacijo – »effe udarec«; 
- z glavo s tal in iz skoka (sonožni odriv); 
- volley udarec z nartom, SNDS; 
- volley »dropkick« udarec; 
- volley udarec s padanjem (bočno, »škarjice«). 
 
Zaustavljanja: 
- po tleh:  
- z NDS po principu ovire in amortizacije; 
- s podplatom po principu ovire; 
- zaustavljanje s povlekom z NDS, ZDS in NDS za stojno nogo; 
- zaustavljanje z obrati (povlek s SNDS, ZDS, NDS za stojno nogo in amortizacija 
z NDS). 
 
- po zraku: 
- zaustavljanje srednje visoke žoge z NDS po principu ovire; 
- zaustavljanje visoke žoge z NDS z amortizacijo; 
- zaustavljanje visoke žoge s podplatom po principu ovire; 
- zaustavljanje visoke žoge s prsmi po principu ovire in amortizacije ; 
- zaustavljanje visoke žoge s stegnom po principu ovire in amortizacije; 
- zaustavljanje visoke žoge z nartom z amortizacijo ; 
- zaustavljanje visoke žoge s povlekom v stran z NDS in ZDS. 
 
Varanja: 
- z ZDS; 
- s SNDS – »košenjem«; 
- s prestopom na ven in nato zunanji del stopala druga noga; 
- z dvojnim prestopom na ven; 
- s prestopom na noter; 
- z obratom na žogi; 
- s povlekom s podplatom in NDS; 
- s povlekom s podplatom in ZDS; 




- s prestrezanjem nasprotne podaje; 
- osnovno odvzemanje – z NDS; 
- odvzemanje s potiskanjem – »remplanje«; 






- odkrivanje: od žoge k žogi, k žogi od žoge, desno od žoge, levo od žoge; 
- vodenje žoge: z dvignjeno glavo – pregled igre, z nogo, ki je bolj oddaljena od 
nasprotnika; 
- strel na vrata: 1:1 z vratarjem udarec po tleh z NDS blizu stojne noge, strel mimo 
vratarja z »effe« udarcem v daljši vratarjev kot, poševno naprej – diagonalno v kot 
vrat, v sredini pred vrati – po varanju, po dvojni podaji; 
- varanje z žogo: v smer, iz katere prihaja nasprotnik; 
- podajanje: pozoren na spremembo hitrosti igralca, kdaj v noge, kdaj pred soigralca in 
v smer njegovega gibanja, kdaj v loku pred soigralca; 
- zaustavljanje žoge: sprejemanje z vsemi deli telesa, kdaj z amortizacijo in kdaj po 
principu ovire, stran od nasprotnika. 
 
Obramba: 
- pokrivanje: na sredini, na krilnem položaju, proti dvema nasprotnikoma, stoji med 
svojim golom in nasprotnim igralcem; 
- odvzemanje: osnovno, prestrezanje, s podrsavanjem, s potiskanjem; 




- pravočasno odkrivanje in razporejanje – dva v diagonalo, trije v trikotnik, štirje v karo, 
pet v karo in trikotnik itd.; 
- menjavanje mest v širino, globino, po podaji naravnost pred sebe, po podaji poševno 
naprej v noge; 
- menjava mest za hrbtom, pred soigralcem; 
- ohranjanje razporeda in ravnotežja v razporejanju glede na število soigralcev in igralna 
mesta; 
- pozornost na medsebojne razdalje – ne vsi v širino in ne preblizu soigralcu z žogo; 
- uporaba vse širine razpoložljivega prostora in, kolikor je možno hitro, enakomerno 
razporejanje; 
- dvojna podaja; 
- povratna podaja; 
- podaja na tretjega; 
- povratna podaja in podaja na tretjega; 
- podaja na tretjega po povratni podaji (po tleh, po zraku); 
- podaja na tretjega po dvojni podaji (po tleh, po zraku); 
- podaja na tretjega poševno naprej v globino za hrbet z enim dotikom žoge (po tleh, po 
zraku); 
- posvečanje igri v globino – hitra podaja v smeri naprej; 
- učenje in vaja varovanja soigralca z žogo v obrambni vrsti. 
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Obramba: 
- pravočasen napad na nasprotnika z žogo; 
- varovanje; 
- razporejanje na primerni razdalji; 
- ohranjanje razporeda; 
- dva igralca v diagonalo, trije v trikotnik, štirje v karo, pet v karo in trikotnik itd.; 
- nadomeščanje soigralca, ki je prevzel nasprotnika, od tistega igralca, ki ga je 
nasprotnik preigral; 
- prevzemanje nasprotnega igralca, ki je preigral bližnjega soigralca; 
- oženje prostora proti nasprotniku z žogo v navpični smeri in v smeri širine; 
- ravnotežje v razporedu glede na velikost prostora in število igralcev v obrambi. 
 
Moštvena (v sistemih 1-4-4-2, 1-4-2-3-1, 1-4-5-1 …) 
Napad: 
- ohranjanje dogovorjenega sistema in igralnih mest v njem – ravnotežje; 
- širina; 
- globina; 
- medsebojne razdalje; ne preblizu in ne vsi v širino; 
- učenje in vaja različnih prehodov, priprav in zaključkov po sredini; 
- učenje in vaja različnih prehodov, priprav in zaključkov po krilnih položajih; 
- učenje in vaja kombiniranih prehodov, priprav in zaključkov; 
- težnja po igri najprej in s čim več kontinuiranimi napadi, šele v nadaljevanju 
prehajanje na povečanje hitrosti (hiter kontinuiran napad, protinapad); 
- učenje in vaja varovanja soigralca z žogo v obrambni vrsti. 
 
Obramba: 
- conski način branjenja (postavljanje za žogo), agresivni conski način branjenja – 
pressing (aktivno napadanje najbližjega igralca nasprotnega igralca z žogo); 
- hitro vračanje v obrambni razpored na nasprotni polovici, na sredini ali lastni polovici; 
- ohranjanje dogovorjene postavitve – sistem igre; 
- pravočasno in aktivno napadanje najbližjega igralca nasprotnega igralca z žogo; 
- pravočasno postavljanje ostalih igralcev v varovanje igralcu, ki aktivno napade 
nasprotnega igralca z žogo; 
- postavljanje v primerno razdaljo od soigralcev; 
- oženje prostora med obrambno, vezno in napadalno vrsto; 
- oženje prostora iz nasprotne strani proti strani, kjer je nasprotnik z žogo; 
- pravočasnost, natančnost in smiselnost v prevzemanju in nadomeščanju. 
 
KONDICIJSKE SPOSOBNOSTI  
- razvoj koordinacije; 
- razvoj gibljivosti; 
- razvoj hitrosti (hitrost reakcije, štartna hitrost, hitrost lokomocije, hitrost spreminjanja 
teka smeri, hitrost vodenja žoge, hitrost posamičnega giba (npr. udarec na vrata, 
hitrost frekvence); 
- razvoj vzdržljivosti (aerobna, aerobno-anaerobna, anaerobno-aerobna in anaerobna 
(hitrostna) vzdržljivost);  
- razvoj moči (osnovna moč – razvijanje glavnih mišičnih skupin celega telesa, 
repetitivna moč, eksplozivna moč). 
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3.2 METODIKA POUČEVANJA VSEBIN 
 
Pri poučevanju vsebin tehničnih in taktičnih znanj ter razvijanju kondicijskih sposobnosti je 
potrebno vsebine posredovati v metodičnih korakih. S tem dosežemo, da je učenje tehničnih 
in taktičnih elementov hitrejše, pravilnejše in učinkovitejše, pri razvijanju kondicijskih 
sposobnosti se izognemo poškodbam, pri gradnji športne forme pa lažje dosežemo optimalno 
stanje.  
 
Kakšen učinek bo imela vadba na učenje tehničnih in taktičnih elementov in/ali na razvijanje 
kondicijskih sposobnosti, je odvisno od smiselnosti in zaporedja ukrepov trenerja (Železnik in 
Pocrnjič, 2015): 
- smiselno nizanje vaj na treningu glede na učno vsebino (element) ; 
- smiselno nizanje vsebin in vaj iz treninga v trening; 
- smiselno spreminjanje (določanje) gibov v vajah; 
- smiselno dodajanje nalog v vajah; 
- smiselno podajanje napotkov (ključne besede); 
- postopnost zaporedja intenzivnosti dela; 
- natančnost demonstracij in opisovanja elementov, 
- aktivno opazovanje. 
 
Osredotočili se bomo na metodiko poučevanja taktike ter kondicijskih sposobnosti, saj naj bi 
igralci v starostnih kategorijah U17 in U19 že znali tehnične elemente. Slednje vsebine se 
utrjujejo v vajah dinamične tehnike, v katerih je poudarek na hitrosti in natančnosti izvedbe 
tehničnih in taktičnih elementov. 
 
 
3.2.1 METODIKA POUČEVANJA TAKTIKE 
 
V starostnih kategorijah U17 in U19 poleg razvijanja kondicijskih sposobnosti prevladuje 
učenje taktičnih elementov. Igralce seznanjamo z različnimi načini medsebojnega sodelovanja 
v fazi obrambe in napada ter se osredotočamo na razvijanje koncepta igre, ki ga želimo igrati. 
Koraki učenja taktike si sledijo sledeče: najprej učimo posamično, nato skupinsko in nazadnje 
moštveno taktiko.  
 
METODIKA POUČEVANJA TAKTIKE V NAPADU 
 
PRIMER: DVOJNA PODAJA IN »PODAJA NA TRETJEGA« – SODELOVANJE 
ŠTIRIH IGRALCEV (skupinska taktika) 
 
Postopek učenja taktike v napadu je predstavljen na primeru sodelovanja 4 igralcev v sistemu 
igre 1:4:2:3:1. Primer je narejen za sledeča igralna mesta: napadalec (N), napadalni zvezni 
igralec (NV), zunanji zvezni igralec (ZV) in srednji zvezni igralec (SV). 
 
1. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu 



























V vaji vadimo sodelovanje 4 igralcev. Vajo izvajamo z osmimi igralci in dvema žogama. 
Zaporedje nalog: 1. odkrivanje od žoge k žogi; 2. podaja z desno nogo z NDS; 2a. tek za eno 
mesto naprej; 3. sprejem z levo nogo ZDS s povlekom v levo stran; 4. odkrivanje stran od 
žoge; 5. podaja z NDS z desno nogo; 6. odkrivanje naprej za dvojno podajo; 7. izvedba 
dvojne podaje – podaja pred igralca z NDS z desno nogo; 7a. tek na naslednje mesto; 8. 
odkrivanje levo od žoge; 9. »podaja na tretjega«; 9a. tek na naslednje mesto. V drugo smer 
istočasno izvajamo identične naloge z drugo žogo. 
  




















Vaja in naloge v vaji so enake kot v prejšnjem koraku, vendar v tem koraku dodamo ovire, ki 
simulirajo nasprotne igralce. 
Slika 2. Dinamična tehnika na mestu - sprejem, dvojna podaja 
in »podaja na tretjega«. 
Slika 3. Dinamična tehnika na mestu z ovirami - sprejem, 
dvojna podaja in »podaja na tretjega«. 
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4. Vaje dinamične tehnike po prostoru  
 
V vajah dinamične tehnike po prostoru se igralci prosto gibajo po prostoru. Pozorni so na 



















Zaporedje nalog: 1. vodenje žoge; 2a. odkrivanje k žogi proti sredini; 2b. odkrivanje od žoge 
k žogi; 2c. odkrivanje k žogi; 3. podaja NDS desna noga; 4. sprejem z ZDS s povlekom v 
desno stran; 5a. odkrivanje proti žogi; 5b. kratko vtekanje v sredino; 6. podaja z NDS z desno 
nogo; 6a. odkrivanje naprej za dvojno podajo; 7. izvedba dvojne podaje – podaja pred igralca 
z NDS z levo nogo; 8. vtekanje v prazen prostor; 9. »podaja na tretjega« z NDS z levo nogo; 
10. sprejem z NDS in vodenje žoge. 
 


















Vaja in naloge v vaji so enake kot v prejšnjem koraku, vendar v tej vaji dodamo ovire, ki 
simulirajo nasprotne igralce. 
 
Slika 4. Dinamična tehnika po prostoru. 
Slika 5. Dinamična tehnika po prostoru z ovirami. 
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6. Igralne situacije 
 


















Zaporedje nalog: 1. vodenje žoge; 2a. odkrivanje k žogi; 2b. odkrivanje k žogi; 2c. odkrivanje 
k žogi proti sredini; 3. podaja z NDS desno nogo; 4. sprejem z ZDS z desno nogo s povlekom 
v desno stran; 5. odkrivanje k žogi v smeri naprej; 6. podaja z NDS z desno nogo; 6a. 
odkrivanje naprej za dvojno podajo; 7. izvedba dvojne podaje – podaja pred igralca z NDS z 
levo nogo; 7a. vtekanje proti golu na drugo vratnico v višino 11 m; 7b. vtekanje na 16 m; 8. 
vtekanje v prazen prostor; 9. »podaja na tretjega«; 9a. vtekanje proti golu na prvo vratnico; 
10a. podaja s SNDS poševno nazaj na prvo vratnico; 10b. dolga podaja s SNDS na drugo 
vratnico.   
 


















Vaja in naloge v vaji so enake kot v prejšnjem koraku, vendar v tej vaji dodamo ovire, ki 
simulirajo nasprotne igralce. 
Slika 6. Igralna situacija. 
Slika 7. Igralna situacija z ovirami. 
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Igralna oblika 3+4:4 v omejenem prostoru. V fazi napada imamo številčno premoč. Prosti 
igralci igrajo s tisto ekipo, ki ima žogo. Žogo zadržujemo v omejenem prostoru. Igralci niso 
vezani na igralna mesta. V fazi napada se je potrebno postavljati v trikotnik in karo, ter široko 
in globoko, saj s tem ustvarjajo večji prostor za zadrževanje žoge. Ekipa doseže točko, ko 
izvede dvojno podajo in »podajo na tretjega«. V fazi obrambe takoj po izgubljeni žogi 
najbližji igralec napade nasprotnega igralca z žogo (izvaja pressing), ostali igralci se postavijo 
v varovanje v karo. Pozorni morajo biti na medsebojne razdalje; stojijo ozko in plitko. 
 
 
METODIKA POUČEVANJA TAKTIKE V OBRAMBI 
 
PRIMER: SODELOVANJE OBRAMBNIH IN SREDNJIH VEZNIH IGRALCEV 
(skupinska taktika) 
 
Postopek učenja taktike v obrambi je predstavljen na primeru sodelovanja obrambnih in 
srednjih veznih igralcev v sistemu igre 1:4:2:3:1. Imenovanje igralnih mest: desni branilec 
(DB), desni srednji branilec (DSB), levi srednji branilec (LSB), levi branilec (LB), desni 
srednji vezist (DSV) in levi srednji vezist (LSV). 
 
1. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v obrambi  
V tem koraku trener pokaže in predstavi taktični element, ki ga bo učil.  
 
2. Razporejanje – oženje prostora in varovanje po vnaprej določenih točkah 
 
S stožci, označenimi s številkami, postavimo 5 točk. Točke simulirajo nasprotne igralce. Le-ti 
so postavljeni v začetnem položaju (točka št. 3) na svojih igralnih mestih. Trener kliče 
številke, igralci pa se razporejajo, ožijo prostor in ga varujejo glede na točko, ki jo je trener 
poklical. Igralci morajo biti pozorni, da tvorijo trikotnike in kare, ter na medsebojne razdalje, 
da ne stojijo preblizu ali predaleč. V spodnjih slikah je primer postavitve igralcev za točko št. 
1. 
Slika 8. Igralna oblika s prostimi igralci: 3+4:4. 
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3. Razporejanje v smeri podane žoge nasprotnih igralcev 
 
V tem koraku rekvizite nadomestijo nasprotni igralci z žogo. Igralci si podajajo žogo, najprej 
z roko, nato z nogo. Igralci, ki so v fazi obrambe, se razporejajo za podano žogo in so pozorni 
na oženje prostora, varovanje, medsebojne razdalje ter tvorijo trikotnike in kare. 
 
 













Slika 109. Začetni položaj. Slika 910. Končni položaj. 
Slika 11. Začetni položaj. Slika 12. Končni položaj. 
Slika 13. Igralna oblika s prostimi igralci: 3+6:6. 
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Igralna oblika 3+6:6 v omejenem prostoru. V fazi napada je številčna premoč. Prosti igralci 
igrajo s tisto ekipo, ki ima žogo. Žogo zadržujejo v omejenem prostoru. Ni določenih igralnih 
mest. V fazi obrambe igralci izvajajo pressing na nasprotnega igralca z žogo. Najbližji igralec 
napade nasprotnika, ostali ožijo prostor in se postavljajo v varovanje. Pozorni so na 
medsebojne razdalje. Delajo trikotnike in kare. S tem zapirajo prostor in preprečujejo 
nasprotni ekipi globinsko podajo skozi njihove linije. V fazi napada igralci zadržujejo žogo, 
postavljajo se široko, v trikotnik in karo. Dve točki sta doseženi, ko ekipa z žogo naredi 
dvojno podajo in »podajo na tretjega« v globino skozi linijo ekipe, ki se brani. Eno točko 
doseže ekipa v fazi obrambe, ko prepreči globinsko podajo skozi njihovo linijo. 
 



















Igralna oblika 1+6:6 na ena vrata. Igralci so vezani na igralna mesta. V fazi napada je 
številčna premoč. Prost igralec se lahko giblje samo v označenem prostoru. Igra se prične pri 
vratarju, ki žogo izbije na prostega igralca, ki se odkrije na levo ali desno stran. Po sprejemu 
žoge sodeluje z rumeno ekipo, ki napada na gol. Izvaja kontinuiran napad na postavljeno 
obrambo. Preko bočnih položajev s predložkom s strani ter preko sredine poizkuša priti do 
zaključka na gol. Modra ekipa se v fazi obrambe razporeja za podano žogo in poizkuša 
preprečiti napad preko sredine igrišča. Ob odvzeti žogi poizkuša modra ekipa v največ 4 
podajah s podajo v globino na prostega igralca doseči točko. Rumena ekipa v primeru 
izgubljene žoge v fazi obrambe takoj izvede pressing na nasprotnega igralca z žogo. Ob 
odvzeti žogi poizkuša čim hitreje priti do zaključka na gol. Ko je akcija rumene ekipe 
zaključena s strelom na gol, ter ko modra ekipa doseže točko z globinsko podajo na prostega 
igralca, ali ne uspe v štirih podajah doseči točke, se žoga vrne vratarju, ki ponovno začne igro 
z izbijanjem žoge. 
 
 
3.2.2 METODIKA RAZVIJANJA KONDICIJSKIH SPOSOBNOSTI  
 
Pri razvijanju kondicijskih sposobnosti je potrebno upoštevati načela kondicijske priprave, ki 
predstavljajo smernice za metodično razvijanje kondicijskih sposobnosti. S tem učinkoviteje 
dosežemo optimalno stanje športne forme, obenem pa se zaradi postopnosti obremenjevanja 
organizma po količini in intenzivnosti lažje izognemo poškodbam. 
Slika 14. Igralna oblika na ena vrata: 1+6:6. 
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Načela kondicijske priprave (Pocrnjič, 2017a): 
 
Biološki ritem 
Življenje človeka poteka v nekem biološkem ritmu. Tudi nogometna tekma zahteva določen 
ritem, kar je potrebno upoštevati pri kondicijski pripravi. Zato je potrebno čas, pripravo in 
vsebino treninga prilagoditi tekmi. Treningi naj bi se zaradi večjega delovnega učinka človeka 
odvijali od 9. do 11. ure, od 16. do 18. ure in od 19. do 21. ure. 
 
Homogenost (medsebojno povezovanje vsebin) 
Nogomet je šport, kjer nimamo dovolj časa, da na treningu posvečamo pozornost samo eni 
vsebini, zato je za večji napredek v razvoju in ohranjanju gibalnih ter funkcionalnih 
sposobnosti smiselno različne vsebine medsebojno povezovati. S tem pozitivno vplivamo na 
razvoj športne forme in koncept igre. V kompleksnem (sestavljenem) treningu je smiselno 
vadbo osnovne in specialne vzdržljivosti povezovati z vadbo osnovne in repetitivne moči ter 
koordinacije. Vadbo hitrosti večinoma razvijamo skupaj z vadbo koordinacije in eksplozivne 
moči. Za razvijanje kondicijskih sposobnosti uporabljamo tudi sredstva tehnike in taktike. 
 
Prepokrivanje (preobremenitev) 
Do prepokrivanja pride takrat, ko naj bi bila sestava treninga po količini in intenzivnosti blizu 
ali celo večja, kot je obremenitev na tekmi. Pripravljenost za prenašanje naporov na tekmi je 
mogoča le, če je obremenitev na posameznih treningih večja kot na tekmi.  
 
Valovitost in postopnost obremenjevanja 
Obremenitve morajo biti valovite in progresivne (napredujoče). Pri valovitosti obremenitev 
postopno narašča do določene točke, ki potem nato postopno pada. Če tega ne bi upoštevali, 
bi obremenitev stalno naraščala in prišlo bi do preobremenitve organizma ter s tem večje 
verjetnosti nastanka poškodb. Pri progresivnosti obremenitve postopno stopnjujemo 
obremenitev treningov. S tem dosežemo, da ob naslednjem postopnem naraščanju 
obremenitve pričnemo na višjem nivoju kot pri prejšnjem pričetku naraščanja obremenitve. 
 
Pestrost (variabilnost) 
Pri razvijanju iste kondicijske sposobnosti naj se uporablja čim več različnih skupin vaj, 
gibalnih in taktičnih nalog v vajah, organizacijskih oblik ter vadbenih okoliščin. 
 
Transfer 
Treniranje v eni dejavnosti vpliva na razvoj sposobnosti druge dejavnosti. Transfer je lahko 
pozitiven ali negativen. Odvisen je od značilnosti energetskih procesov, vključevanja osebnih 
lastnosti in sposobnosti ter od sorodnosti zgradbe gibanj.  
 
Primer negativnega transferja: če treniramo samo igralne oblike, nič pa dinamične tehnike in 




METODIČNO ZAPOREDJE VRST KONDICIJSKIH PRIPRAV V 
PRIPRAVLJALNEM OBDOBJU  
 
Pri metodiki razvijanja kondicijskih sposobnosti smo pozorni, da si vrste kondicijske priprave 
sledijo v pravilnem zaporedju, in da intenzivnost postopno narašča. V prvi fazi 
pripravljalnega obdobja je največ poudarka na osnovni pripravi, saj je slednja najmanj 
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intenzivna in jo razvijamo tudi najdaljše obdobje. V tej pripravi delamo na temeljni pripravi 
telesa, saj pripravljamo organizem na kasnejše intenzivnejše napore, ki nato sledijo v drugi 
fazi pripravljalnega obdobja. V tej fazi najprej izvajamo specialno pripravo ter proti koncu 
pripravljalnega obdobja situacijsko pripravo, ki jo izvajamo najkrajše obdobje, saj je vadba v 





















Pri osnovni pripravi prevladuje razvijanje osnovne moči in vzdržljivosti, s katerima 
vplivamo na temeljno pripravo telesa. Proti koncu, ko se začneta osnovna in specialna 
priprava prepletati, pa dodajamo tudi razvijanje specialne vzdržljivosti in repetitivne moči. V 
osnovni pripravi dodajamo treninge hitrosti, vendar smo pozorni, da pred tem treningom 
naredimo trening za osnovno vzdržljivost in moč, saj s tem postopno pripravimo mišice na 
hitre gibe. V specialni pripravi se bolj osredotočamo na razvijanje specialne (aerobno-
anaerobne)  vzdržljivosti in repetitivne moči, povečamo pa tudi število treningov hitrosti. 
Intenzivnost vadbe moči, vzdržljivosti in hitrosti se povečuje, količina pa znižuje. Pomembno 
je, da tudi v tem obdobju pred zelo intenzivnimi treningi naredimo vaje za razvijanje osnovne 
moči in vzdržljivosti in postopno pripravimo mišice in sklepe na intenzivno vadbo. V 
situacijski pripravi pa se osredotočimo na razvijanje specialne (anaerobno-aerobne) 
vzdržljivosti, hitrostne vzdržljivosti, hitrosti in eksplozivne moči. V tej pripravi je 
intenzivnost vadbe v primerjavi z osnovno in specialno pripravo najvišja. Tudi tukaj smo 
pozorni, da z vadbo osnovne moči in vzdržljivosti pripravimo telo na intenzivno vadbo. 
Slika 15. Shema kondicijske priprave v pripravljalnem 
obdobju. 
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3.3 PRIMER DIAGNOSTICIRANJA, NAČRTOVANJA IN 
PROGRAMIRANJA PROCESA TRENIRANJA  
 
3.3.1 ANALIZA (diagnosticiranje) STANJA MOŠTVA IN POSAMEZNEGA 
IGRALCA 
 
ANALIZA STANJA MOŠTVA IN INFRASTRUKTURNIH POGOJEV 
 
Št. igralcev: 20 
Uvrstitev moštva v pretekli sezoni: 8. mesto 
Zaključek pretekle sezone in dolžina odmora: zadnja tekma 29. 5. 2016, konec trenažnega 
procesa 4. 6. 2016, odmor med sezonama je bil dolg 30 dni. 
Odsotnost posameznih igralcev: v mesecu februarju bo zaradi šolskega obiska Londona 
odsotnih 6 igralcev. 
Kraj izvajanja treninga: vadba bo potekala na nogometnih površinah v športnem parku 
ŽAK. 
Stanje površin za trening: stanje igralnih površin je načeloma v dobrem stanju, razen 
igrišča z naravno travo, kjer se zaradi velikih količin treningov pojavljajo luknje. 
Stanje naprav, rekvizitov, opreme za trening in testiranje: rekviziti, ki so trenutno na 
voljo: 50 klobučkov, 20 stožcev, 10 rumenih in 10 oranžnih markirnih majic, 1 koordinacijska 




ANALIZA STANJA POSAMEZNEGA IGRALCA 
 
IGRALEC ŠT. 1 
Priimek in ime igralca: Janez Novak 
Kraj bivanja: Kamnik 
Okvirno igralno mesto: vratar (V) 
Dominantna noga: desna 
Tehnično znanje: dobro 
Taktično znanje: dobro 
Hitrost: zmerno hiter 
Vzdržljivost: zadostna stopnja 
Motiviranost za delo: zelo motiviran 
Osebni cilji: redno braniti v prvi postavi, se priključiti kakšnemu treningu članske ekipe 
Preživljanje odmora med sezonama: odmor preživel na morju, vsak dan preplaval 2 km 
Šolske obremenitve in urnik: dijak gimnazije v Ljubljani; pouk pričenja ob 7:30, zaključuje 
ob 14:30; domov se vrača ob 15:30  
 
IGRALEC ŠT. 2 
Priimek in ime igralca: Rasim Novak 
Kraj bivanja: Trzin 
Okvirno igralno mesto: srednji branilec (SB) 
Dominantna noga: desna 
Tehnično znanje: dobro 
Taktično znanje: odlično 
Hitrost: hiter 
Vzdržljivost: dobra stopnja 
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Motiviranost za delo: motiviran 
Osebni cilji: napredovati v tehničnih elementih, postati standarden igralec v prvi postavi 
Preživljanje odmora med sezonama: odmor preživel doma, 3-krat tedensko s prijatelji igral 
mali nogomet 
Šolske obremenitve in urnik: dijak srednje šole v Ljubljani; pouk pričenja ob 8:00,  




Tehnično znanje: nezadostno, zadostno, dobro, prav dobro, odlično. 
Taktično znanje: nezadostno, zadostno, dobro, prav dobro, odlično. 
Hitrost: počasen, zmerno hiter, hiter, zelo hiter. 
Vzdržljivost: < 7,7 nezadostna stopnja, 7,8 – 9,0 zadostna stopnja, 9,1 – 10,2 dobra stopnja, 
10,3 – 11,5 prav dobra stopnja, 11,6 < odlična stopnja. 
Motiviranost za delo: ni motiviran, motiviran, zelo motiviran. 
 
Imenovanje igralnih mest: vratar (V), srednji branilec (SB), levi branilec (LB), desni 
branilec (DB), srednji vezist (SV), levi zunanji vezist (LZV), desni zunanji vezist (DZV), 
napadalni vezist (NV), napadalec (N). 
 
 





- Pri igralcih razvijati občutek pripadnosti klubu. 
- Pri igralcih spodbujati primerno in vzorno obnašanje na in ob igrišču, zastopanje kluba 
in borbenost na tekmah. 
- Med igralci krepiti medsebojne odnose in prijateljske vezi, v ekipi ustvariti dobro 
vzdušje. 
- Ozavestiti igralce o športnem načinu življenja. 




- Razvijati in pripraviti igralce za igro s hitrim gibanjem žoge s čim manj dotiki. 
- Razvijati igro s kontinuiranim in hitrim kontinuiranim napadom. 
- Razvijati igro v igralnih sistemih 1:4:2:3:1 in 1:4:3:3. 
- V fazi obrambe izvajati visok pressing na nasprotni polovici. 
- Igralce za takšen način igre ustrezno pripraviti na področju kondicije, taktike in 
tehnike. 
- V prehodnem obdobju z igralci utrjevati in izpopolnjevati tehnične elemente. 
- Igralce redno spremljati, ocenjevati in testirati. 









Pri obeh starostnih kategorijah U17 in U19 so metode dela identične, in sicer kombinirana 
metoda pri tehnično-taktičnih vajah, metoda igre, situacijska metoda in tekmovalna metoda. 
Pri kondicijskem treniranju se bodo uporabile sledeče metode: za vadbo hitrosti metodo 
ponavljanja, intervalno metodo in metodo igre, za vadbo vzdržljivosti kontinuirano metodo, 






ZA TEHNIČNO-TAKTIČNE ELEMENTE: 
- vaje dinamične tehnike; 
- vaje situacijske tehnike; 
- igralne situacije; 
- igralne oblike; 
- vaje posamične taktike; 
- vaje skupinske taktike; 
- vaje moštvene taktike; 
- vodena igra. 
 
ZA KONDICIJSKE SPOSOBNOSTI 
 
Hitrost: 
- vaje, igralne oblike in tekmovalni poligoni za razvoj hitrosti reakcije in štartne hitrosti 
brez in z žogo (šprinti do 5 in 10 m); 
- vaje, igralne oblike in tekmovalni poligoni za razvoj hitrosti lokomocije brez in z 
žogo; 
- vaje in tekmovalni poligoni za razvijanje hitrosti vodenja žoge (šprinti od 5 do 10 m). 
 
Vzdržljivost (osnovna in specialna): 
- fartlek; 
- kontinuirani teki z dodatnimi nalogami (poligoni brez žoge); 
- kontinuirano vodenje žoge z nalogami (poligoni z žogo); 
- kontinuirano izvajanje tehnično-taktičnih vaj (dinamična tehnika); 
- kontinuirano izvajanje igralnih situacij; 
- kontinuirane igre z žogo (igralne oblike). 
 
Moč: 
- vaje za razvoj osnovne moči nogometašev; 
- vaje za razvijanje repetitivne (vzdržljivostne) moči nogometašev;  
- vaje za razvijanje eksplozivne in odrivne moči nogometašev. 
 
Koordinacija: 
- osnovna (akrobatika, vaje z rekviziti, vaje v parih, vaje na gimnastičnem orodju, 
elementarne in štafetne igre, moštvene športne igre); 





- frontalni trening; 
- skupinski trening; 





- vadba po postajah; 
- krožni trening; 





Tabela 1  






Kondicija 72 62 134 
Tehnika 8 10 18 
Taktika 63 42 105 
Testiranje 2 2 4 
Št. treningov 145 116 261 
Št. tekem 23 23 46 
Št. obremenitev (dni) 145 133 278 
 




3.3.3 SEZONSKI NAČRT 
 
Predstavili bomo primer sezonskega načrta za sezono 2016/17 za ekipo, ki tekmuje v 1. SML. 
 
LEGENDA ZA TABELO SEZONSKI NAČRT: 
 
OM – osnovna moč TE – tehnika 
RM – repetitivna moč TA – taktika 
EM – eksplozivna moč KON – kondicija 
H – hitrost TES – testiranje  
OV – osnovna vzdržljivost TP – prijateljska tekma 
SV – specialna vzdržljivost TL – ligaška tekma 
HV – hitrostna vzdržljivost PO – pokalna tekma 
KO – koordinacija TM – tekma mednarodna 
TU – turnir OBR (dni) – obremenitve (dni) 
  PROSTO (dopust)  specialna priprava 
  PREHODNO OBDOBJE  situacijska priprava 
  osnovna priprava  TEKMOVALNO OBDOBJE 
  osnovna + specialna priprava   
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Jesenski del: 
- prva tekma: 6. 8. 2016; 
- pripravljalno obdobje: od 4. 7. 2016 do 12. 8. 2016 (6 tednov);  
- tekmovalno obdobje: od 6. 8. 2016 do 11. 12. 2016 (18 tednov); 
- prehodno obdobje: od 11. 12. 2016 do 23. 12. 2016 (2 tedna), od 24. 12. 2016 do 
8. 1. 2017 prosto (2 tedna), od 9. 1. 2017 do 19. 1. 2017 (2 tedna) – (6 tednov). 
 
Tabela 2  
Primer sezonskega načrta za jesenski del sezone. 
 
 
V Tabeli 2 so prikazani načrtovani treningi v pripravljalnem, tekmovalnem in prehodnem 
obdobju za jesenski del sezone. Opredeljeno je število tehničnih, taktičnih in kondicijskih 
treningov ter testiranj. Za vsak mesec posebej je opredeljeno tudi število prijateljskih, ligaških 










dan dop pop dan dop pop dan dop pop dan dop pop dan dop pop dan dop pop čas
1 pet pon OV+RM+TA taktika čet taktika sob 8. Krog tor čet taktika 1
2 sob tor H+EM pet taktika ned sre OV+RM+TA taktika pet taktika 2
3 ned sre taktika HV+TA sob taktika TEKMA P pon OV+RM+TA čet SV+TE-TA sob TEKMA P 3
4 pon Zbor + test OV+OM čet taktika ned tor H+EM pet taktika taktika ned 4
5 tor OV+TA pet taktika pon OV+RM sre SV+TE-TA sob 13. Krog pon OV+RM+TA 5
6 sre OV+OM taktika sob 1. Krog tor H+EM čet taktika ned tor H+KO 6
7 čet OV+OM ned sre SV+TE-TA pet taktika pon OV+RM+TA sre SV+TE-TA 7
8 pet taktika OV+RM pon OV+RM+TA taktika čet taktika sob 9. Krog tor H+EM čet taktika 8
9 sob taktika tor HV+TA pet taktika ned sre SV+TE-TA pet taktika 9
10 ned sre taktika HV+EM+TA sob 5. Krog pon OV+RM+TA čet taktika sob TEKMA P 10
11 pon OV+OM taktika čet TEST ned tor H+KO pet taktika ned 11
12 tor H+TA pet taktika pon OV+RM+TA sre SV+TE-TA sob 14. Krog pon tehnika 12
13 sre taktika SV+RM sob 2. Krog tor H+EM čet taktika ned tor tehnika 13
14 čet taktika ned sre SV+TE-TA pet taktika pon OV+RM+TA sre tehnika 14
15 pet SV+RM taktika pon OV+RM čet taktika sob 10. Krog tor H+KO čet 15
16 sob TEKMA P1 tor H+KO taktika pet taktika ned sre SV+TE-TA pet tehnika 16
17 ned sre SV+TE-TA sob 6. Krog pon OV+RM+TA čet taktika sob 17
18 pon OV+OM taktika čet taktika taktika ned tor H+EM pet taktika ned 18
19 tor H+EM+TA pet taktika pon OV+RM+TA sre SV+TE-TA sob 15. Krog pon tehnika 19
20 sre taktika SV+RM sob 3. Krog tor H+KO čet taktika ned tor tehnika 20
21 čet SV+TA ned sre SV+TE-TA pet taktika pon OV+RM+TA sre tehnika 21
22 pet taktika taktika pon OV+RM taktika čet taktika sob 11. Krog tor H+EM čet 22
23 sob TEKMA P2 tor H+EM pet taktika ned sre SV+TE-TA pet tehnika 23
24 ned sre SV+TE-TA sob 7. Krog pon OV+RM+TA čet taktika sob 24
25 pon OV+RM taktika čet taktika taktika ned tor H+EM pet taktika ned 25
26 tor H+EM pet taktika pon OV+RM+TA sre SV+TE-TA sob TEKMA P pon 26
27 sre taktika TEKMA P3 sob 4. Krog tor H+EM čet taktika ned tor 27
28 čet taktika ned sre SV+TE-TA pet taktika pon OV+RM+TA sre 28
29 pet HV+RM+TA pon OV+RM taktika čet taktika sob 12. Krog tor H+KO čet 29
30 sob TEKMA P4 tor H+EM pet taktika ned taktika sre SV+TE-TA pet 30
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TES 1 1 / /
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/ 4 3 5 3 /
TP 4 / 1 /
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Tabela 3 prikazuje primer načrtovanja pripravljalnega obdobja za jesenski del sezone, ki je 
razdeljen na dva mezocikla. 
Me Faz Vrs Ted Me Z.T. Pulz Fartlek Poligon Poligon Ž TA vaje Igr. oblika Postaje Hitrost Moč Taktika Tehnika
1 Dop 9:00 145-160
2 Pop 18:00 145-160 10' 2x10' 10 OM, 2 ser.
3 Dop 9:00 145-160 10' 2x10' 10' S-OB
Pop prosto
4 Dop 9:00 145-160 10' 2x10' 10' 10 OM, 2 ser. S-OB
5 Pop 18:00 145-160 S-OB
Dop prosto
6 Pop 18:00 145-160 15' 15' 20' 10 OM, 2 seri.
7 Dop 9:00 145-160 S+M-OB
8 Pop 18:00 160-175 15' 20' 20' 10 RM, 2 ser. M-OB




10 Dop 9:00 160-175 25' 25' 10 OM, 3 seri. M-OB
11 Pop 18:00 160-175 S-N
12 Dop 9:00 >180 20' 4 4x4 S-N
Pop prosto
13 Dop 9:00 160-175 S-N
14 Pop 18:00 175-180 4x5' 3x7' 10 RM, 2 seri.
15 Dop 10:00 160-175 S+M-N
Pop prosto
16 Dop 9:00 175-180 4x5' 3x8' 10 RM, 3 seri.
17 Pop 18:00 160-175 M-N
Dop prosto
Pop 18:00 1. Prijateljska tekma
Dop prosto
Pop prosto
18 Dop 9:00 160-175 30' 30' 10 OM, 3 seri. S-N
19 Pop 18:00 175-180 S+M-N
20 Dop 10:00 >180 20' 4 4x5 EM S-OB
Pop prosto
21 Dop 9:00 175-180 S+M-OB
22 Pop 18:00 175-180 5x6' 3x8' 10 RM, 3 seri. S+M-N
Dop prosto
23 Pop 18:00 175-180 5x6' 3x8' S+M-N
24 Dop 9:00 175-180 S+M-N
25 Pop 18:00 175-180 M-N
Dop prosto
Pop 18:30 2. Prijateljska tekma
Dop prosto
Pop prosto
26 Dop 9:00 160-175 3x10' 30' 10 RM, 4 seri. S-N
27 Pop 18:00 175-180 S-N
28 Dop 10:00 >180 15' 4 4x6 EM S-N+OB
Pop prosto
29 Dop 9:00 160-175 M-N+OB
Pop 18:30 3. Prijateljska tekma
Dop
30 Pop 18:00 175-180 M-OB+N
Dop
31 Pop 18:00 >180 2x10' 3x10' 10 RM, 4 seri. M-OB+N
Dop prosto
Pop 17:00 4. Prijateljska tekma
Dop prosto
Pop prosto
32 Dop 9:00 160-175 15' 15' 30' 10 RM, 4 seri. S-N
33 Pop 18:00 175-180 S-N
34 Dop 9:00 >180 15' 5 5x6 EM
Pop prosto
35 Dop 9:00 175-180 S-OB+N
36 Pop 18:00 >180 2x10 3x10 M-OB
Dop prosto
37 Pop 18:00 >180 20' M-N
Dop prosto
38 Pop 18:00 160-175 M-N
Dop prosto
Pop 17:00 Začetek prvenstva - 1. Krog
Dop prosto
Pop prosto
39 Dop 9:00 160-175 25' 30' 10 RM, 4 seri.
40 Pop 18:00 175-180 S-N
41 Dop 10:00 >180 20' 5 5x6 S-N
Pop prosto
42 Dop 9:00 175-180 S-OB+N




45 Pop 18:00 160-175 M-N
Dop prosto

































































































































































Tabela 3  

































Tabela 4 prikazuje primer tedenskega načrtovanja vadbe, ki je narejen za drugi teden pripravljalnega obdobja v jesenskem delu sezone.
Teden Dan Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja
2 Datum 11.jul 12.jul 13.jul 14.jul 15.jul 16.jul 17.jul
9:00 9:00 9:00 10:00 9:00
10 12 13 15 16
Uvodni del
- skupinska v obrambi (6 
igralcev) - gibanje po 
točkah (10 min)
- dinamična tehnika na 
mestu brez ovir (15 min)
- dinamična tehnika po 
prostoru z ovirami (10 
min)
- dinamična tehnika po 
prostoru z ovirami (15 
min)
- dinamična tehnika po 






- TA vaje (moštvena v 
obrambi - gibanje po 
točkah sistem 1:4:2:3:1 
(25 min)
- igralna oblika 6:6 na 4 
vrata (25 min)
Osnovna moč:
- metoda ponavljajočih 
naprezanj (30-40, 3 
serije)
- krožna vadba (10 
postaj)
KO
Hitrost (pulz pri 
šprintih >180):
- metoda ponavljanja
- 4 postaje 
- 4 serije
- 4 ponovitve v seriji
- v odmoru med serijami 
2x dinamična tehnika na 
mestu z ovirami in 2x 
igralna oblika
TE/TA
Skupinska v napadu 
dvojna podaja + 
podaja na tretjega 
(pulz 160-175):
- situacijska tehnika (15 
min)
- igralna situacija (20 min)
- igralna oblika (20 min)
TE/TA
Moštvena v napadu:
- igralna situacija (25 min)





- Poligon (4x5 min)
- igralna oblika (3x7 min)
Repetitivna moč:
- metoda ponavljajočih 
naprezanj (30-30, 2 
serije)




- kratek iztek (5 min)
- lažje raztezne vaje (5 
min)
- kratek iztek (5 min)
- lažje raztezne vaje (5 
min)
Prekinitve: 
- postavitev pri kotu v fazi 
obrambe (15 min)
Prekinitve: 
- izvajanje kota v fazi 
napada (15 min)
- kratek iztek (5 min)
- lažje raztezne vaje (5 
min)
18:00 18:00 18:00 18:00
11 14 17
Uvodni del
- dinamična tehnika na 
mestu brez ovir (15 min)
- vaje navajanja na žogo 
(15 min)
- dinamična tehnika po 




Skupinska v napadu 
dvojna podaja + 
podaja na tretjega 
(pulz 160-175):
- dinamična tehnika na 
mestu z ovirami (10 min)
- dinamična tehnika po 
prostoru brez ovir (10 
min)
- dinamična tehnika po 
prostoru z ovirami (10 
min)






- Poligon (4x5 min)
- igralna oblika (3x7 min)
Repetitivna moč:
- metoda ponavljajočih 
naprezanj (30-30, 2 
serije)




Moštvena taktika v 
napadu:
- igralna situacija (25 min)
- igralna oblika (25 min)
Prijateljska tekma PROSTO
Zaključni del
- kratek iztek (5 min)
- lažje raztezne vaje (5 
min)
- kratek iztek (5 min)
- lažje raztezne vaje (5 
min)
Prekinitve:






















Tabela 4  
Primer tedenskega načrta (mikrocikla). 
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3.3.6 SKICA TRENINGA  
 
Tabela 5  
Primer načrtovanja treninga. 
 
Cilji: Razvijanje hitrosti 
spremembe smeri, hitrosti 
vodenja žoge, štartne hitrosti 
Ekipa: U19 Makrocikel Pripravljalno Dan TO 12/07/16 
Vreme: sončno Mezocikel 1. mezocikel Ura treni. 09:00 
Vrsta tren.: KO Mikrocikel 2. mikrocikel Zp. št. tre. 12 
Stopnja učn. procesa                   Razvijanje sposobnosti Št. udeležencev 18 Čas t. 95’ 
Metodična stopnja Hitrost – ponavljalna metoda 
Rekviziti 17 figur, 4 stožci, 10 visokih ovir, rdeči, rumeni, modri klobučki, žoge, 12 obročev  
OGREVANJE 25’ 
 
UVODNI DEL (15 min): 
Dinamična tehnika na mestu brez ovir – dvojna 
podaja + podaja na tretjega: 
V vaji vadimo sodelovanje 4 igralcev. Vajo 
izvajamo z osmimi igralci in dvema žogama. 
Zaporedje nalog: 1. odkrivanje od žoge k žogi; 2. 
podaja z desno nogo z NDS; 2a. tek za eno 
mesto naprej; 3. sprejem z levo nogo ZDS s 
povlekom v levo stran; 4. odkrivanje stran od 
žoge; 5. podaja z NDS z desno nogo; 6. 
odkrivanje naprej za dvojno podajo; 7. izvedba 
dvojne podaje – podaja pred igralca z NDS z 
desno nogo; 7a. tek na naslednje mesto; 8. 
odkrivanje levo od žoge; 9. »podaja na tretjega«; 
9a. tek na naslednje mesto. Identične naloge z 
drugo žogo istočasno izvajamo v drugi smeri. 
 
 
GIMNAS TIČNI DEL (5 min): 
 
Vaje se izvajajo razpršeno med zgornjo vajo. 
 
Dinamične: kroženje z rokami naprej v teku, kroženje z rokami nazaj v teku, prisunski koraki z zamahi rok, tek 
branilca, »tek škarjice«, tek z dvigovanjem pet k zadnjici, zamahovanje v stran z nogo v teku, tek in zasuk v kolku, 
tek in zamahovanje z nogo po diagonali – izmenično, skiping in izpadni korak. 
 
Dinamično-statične: 3-krat zibi v odklonu in zadržimo; zibi v predklonu v razkoračni stoji 3-krat k levi nogi, 3-
krat v sredini, 3-krat k desni nogi nato zadržimo; 3-krat zibi v predklonu s prekrižanimi nogami nato zadržimo; 3-
krat pritegnemo peto k zadnjici nato zadržimo. 
 
 
INTENZIVNI DEL (5 min) 
 
Igralci se postavijo v dve vrsti. V prvi vrsti je 9 in v drugi vrsti 9 igralcev. Igralci izvajajo skiping na mestu in 
čakajo na signal (vidni – dvig roke). Ko trener dvigne roko, čim hitreje izvedejo skleco, hitro vstanejo, se sonožno 
odrinejo in izvedejo udarec z glavo iz skoka. Po pristanku hiter tek do linije trenerja (10 m) (3 ponovitve). V drugi 
seriji igralci sedijo na tleh in na znak trenerja hitro vstanejo, izvedejo udarec z glavo iz skoka in nato hiter tek (10 








GLAVNI DEL 60’ 
 
Hitrost (pulz > 180): metoda ponavljanja, 4 postaje, 4 serije (vsaka postaja ena serija), 4 ponovitve v seriji, odmor 
med ponovitvami – 90 sekund, odmor med serijami – 7 minut (aktiven odmor). 
 
Najprej naredimo prve tri postaje. Igralce razdelimo v tri skupine tako, da je na dveh postajah po 5 igralcev, na eni 
pa 6 igralcev. Igralcem določimo številke. Ko trener pokliče ena, z vajo začnejo prvi igralci na postajah, ko pokliče 
dva, pričnejo drugi igralci na postajah itd. Ko se ena serija 
zaključi, se skupine pomaknejo za eno postajo dalje – iz prve 
postaje na drugo, iz druge na tretjo in tretje na prvo. Ko se prve 
tri serije zaključijo, se naredi še četrta serija, ki jo izvajajo vsi 
igralci na enkrat. Vratarji so v vratih in jih branijo. 
 
1. postaja: hitrost vodenja žoge + udarec na vrata 
 
Zaporedje nalog: 1. igralec vodi žogo s spremembami smeri 
med figurami; 2. z NDS z desno nogo poda rahlo žogo med 
stožci (žoga se malo čez linijo stožcev ustavi); 3. skok z 
enonožnim odrivom čez oviro; 4. hiter tek do žoge; 5. vodenje 
žoge in varanje pri figuri v levo stran; 6. udarec na vrata s 
SNDS poševno naprej leva noga.  
 
2. postaja: tek s spremembo smeri + udarec na vrata 
 
Zaporedje nalog: 1. hiter tek in enonožni skok čez oviro najprej 
z levo in nato z desno nogo; 2. tek s spremembo smeri med 
figurami; 3. podaja z NDS z desno nogo; 4. tek okoli figure in 
priprava na strel na vrata; 5. strel na vrata s SNDS z desno 
nogo; 6. tek in skok čez ovire z enonožn im odrivom; 7. – 11. se 
naloge ponovijo, samo pri podaji in strelu se strelja z levo 
nogo.  
 
Igralec stalno menja strani, z leve kolone gre v desno in 
obratno.    
 
3. postaja: hitrost lokomocije + eksplozivna moč 
 
Zaporedje nalog: 1. poskoki s sonožnim odrivom brez 
vmesnega poskoka; 2. hiter tek do rumenega klobučka; 3. obrat 
in hiter tek do rdečega klobučka; 4. hiter tek do modrega 
klobučka; 5. hiter tek nazaj do rdečega klobučka; 6. hiter tek do 
drugega rdečega klobučka.  
 
4. postaja: hitrost reakcije + štartna hitrost + sprememba 
smeri + igra 1:1 
 
Zaporedje nalog: 1. trener poda rahlo žogo; 2. na vidni signal 
(podana žoga) igralca tečeta okoli prve figure; 3. skok čez 
oviro z enonožnim odrivom; 4. tek okoli figure; 5. tek skozi 
obroče (z eno nogo v en obroč); 6. tek do žoge; 7. igra 1:1 
(tisti, ki pride prej do žoge, poizkuša čim hitreje priti do strela 
na gol, ali preko preigravanja priti do strela); 8. strel na vrata 
(če igralec brez žoge odvzame igralcu žogo, se vaja zaključi).  
Igralci stalno menjajo kolono iz leve v desno in obratno. 
 
Aktivni odmor med serijami: 
 
V prvih dveh odmorih izvajamo dinamično tehniko na mestu z 
ovirami (dvojna podaja + podaja na tretjega). V drugih dveh 
odmorih izvajamo igralno obliko. Dolžina odmora med serijami je 7 minut. 
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1. Dinamična tehnika na mestu z ovirami  
 
3,5 minute jo izvajamo v eno smer, drugih 3,5 minute pa v drugo smer. V vaji vadimo sodelovanje 4 igralcev. 
Izvajamo jo z osmimi igralci in dvema žogama.  
 
Zaporedje nalog: 1. odkrivanje od žoge k žogi; 2. podaja 
z desno nogo z NDS; 2a. tek za eno mesto naprej; 3. 
sprejem s SNDS z obratom za 180 stopinj z desno nogo; 
4. odkrivanje stran od žoge; 5. podaja z NDS z desno 
nogo; 6. odkrivanje naprej za dvojno podajo; 7. izvedba 
dvojne podaje – podaja pred igralca z NDS z desno nogo; 
7a. tek na naslednje mesto; 8. odkrivanje levo od žoge; 9. 
»podaja na tretjega«; 9a. tek na naslednje mesto. 
Identične naloge z drugo žogo istočasno izvajamo v 
drugi smeri. 
 
V drugo smer izvajamo z drugo nogo (sprejem, podaja). 
 
V drugem odmoru spremenimo sprejem, in sicer 
zaustavljamo z NDS za stojno nogo. 
 
 
2. Igralna oblika 
 
Igralna oblika 1+4:4 v omejenem prostoru. V fazi napada 
imamo številčno premoč. Prosti igralec igra s tisto ekipo, 
ki ima žogo. Žogo zadržujemo v omejenem prostoru. 
Igralci niso vezani na igralna mesta. V fazi napada se je 
potrebno postavljati v trikotnik in karo ter široko in 
globoko, saj s tem ustvarjajo večji prostor za zadrževanje 
žoge. Ekipa doseže točko, ko izvede dvojno podajo in 
»podajo na tretjega«. V fazi obrambe se igralci postavijo 
v varovanje v karo. Pozorni morajo biti na medsebojne 
razdalje, stojijo ozko in plitko. 
 
V drugem odmoru izvajamo igralno obliko z enakimi 






ZAKLJUČNI DEL 10’ 
 
Zaključni del: 
- lahkoten iztek, sprostilne vaje (5 min); 









Tabela 5 prikazuje primer, kako načrtujemo in programiramo posamezen trening. Praktični 





Namen diplomske naloge je bil predstaviti vsebine, ki jih moramo razumeti za kakovostno in 
uspešno delo trenerja v starostnih kategorijah U17 in U19.  
 
V začetku diplomskega dela smo predstavili značilnosti sodobnega modela igre, ki predstavlja 
trenutno stanje v razvoju nogometne igre. Predstavili smo sposobnosti, značilnosti in lastnosti 
v sodobnem modelu igralca, ki so potrebne za uresničevanje zahtev sodobne nogometne igre. 
Pomembno je tudi poznavanje značilnosti biološkega, telesnega in spolnega razvoja 
mladostnikov, saj nam te informacije povedo, kakšne vrste vadbe lahko izvajamo v tem 
razvojnem obdobju, in kakšen vpliv ima vadba na njihov biološki razvoj. Pomembno je, da 
trener dobro pozna tudi vsebine tehnike, taktike in kondicije ter učne metode, saj z njimi 
vpliva na razvoj sposobnosti igralca in ekipe.  
 
Pri treniranju igralcev med 16. in 19. letom starosti je zelo pomembno tudi poznavanje 
zakonitosti športne forme, saj je v tem starostnem obdobju poleg razvijanja in priprave 
igralcev za nastopanje v članskem moštvu, v ospredju tudi rezultatski cilj. Na podlagi tega 
znanja trener načrtuje aktivnosti v različnih obdobjih tekmovalne sezone. Objektivni kazalci 
dobrega načrtovanja pri oblikovanju optimalne športne forme so dobri rezultati pri povečani 
zmogljivosti igralcev in rezultati moštva. Trener mora imeti tudi znanje s področja vodenja 
procesa treniranja ter poznavanja njegovih glavnih elementov, saj z njimi vplivamo na 
pridobivanje in ohranjanje športne forme na čim višjem nivoju. 
 
V nadaljevanju smo s praktičnim primerom podrobneje predstavili nekatere elemente vodenja 
procesa treniranja, in sicer z diagnosticiranjem (analizo) ekipe in igralcev, letnim delovnim 
načrtom, sezonskim načrtom, načrtom pripravljalnega obdobja, tedenskim načrtom ter skico 
treninga. Poleg načrtovanja smo se osredotočili tudi na programiranje treninga, kjer smo 
določili tudi sredstva, metode dela ter količino in intenzivnost obremenitve. Praktično smo 
predstavili tudi metodiko poučevanja vsebin, kjer smo se osredotočili na učenje taktike v 
napadu in obrambi.  
 
Za uspešen razvoj igralcev in doseganje rezultatov na tekmah pa trener poleg poznavanja 
specialnih nogometnih vsebin potrebuje tudi znanje s področja vodenja ekipe. Pomembno je, 
da uporablja takšen način vodenja, ki bo gradil najboljši odnos med njim in posameznim 
igralcem ter celotno ekipo. Trener mora z vsakim igralcem sodelovati, ga podpirati ter mu še 
vedno pustiti veliko svobode. S takšnim odnosom bo pozitivno vplival tako na igralca kot na 
celotno ekipo.  
 
Gledano v celoti, mora trener za kakovostno delo v nogometu za starostni kategoriji U17 in 
U19 imeti širok nabor znanj z različnih področij. To zajema znanja s področja tehnike, 
taktike, kondicije, metodike učenja, vodenje procesa treniranja, psihologije, sociologije in 
pedagogike. Poznati mora tudi značilnosti biološkega in telesnega razvoja mladostnikov, 
zakonitosti športne forme ter ciklizacije. S poznavanjem in praktično uporabo teh znanj bo 
trener lahko načrtno in sistematično razvijal igralce, pripomogel pa bo tudi k uspešnosti ekipe, 
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